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皆さま、元気でお過ごしでしょうか？暮らしと住まいを快適にするためのちょっと役立つ情報をお届けします。
今回のテーマは 『春の野菜を味わおう』です。

新じゃが、新玉ねぎ、アスパラガス、
たけのこ、セロリにスナップエンドウ…。
みずみずしくて、栄養も満点の
春野莱を、ぜひこの季節に食べましょう。
まずは春野菜について豆知識を
ご覧ください。

じゃがいもや玉ねぎは1年中食卓
に上る野菜ですが、実は収穫した
後に長期保存され、お店に運ばれ
ています。本来の旬は春なのです。
新じゃがは水分たっぷり、よく洗って皮ごといただけます。新直ねぎも水分豊富、
辛みがマイルドで食べやすいのが特徴です。

●「春キャベツ」と「冬キャベツ」の違いは？
実はこの2つは別の品種で、生産地も収穫時期も違います。春キャベツは4～6月頃
に収穫されるもの。葉が薄く、巻きもゆるめ。甘くてみずみずしいので、サラダなど
の生食にも向いています。

●「新じゃが」と「新玉ねぎ」は
　どこが違う？

葉物を生食する時
は、３分ほど水につ
け置きすることで
シャキシャキに。
ただし、カットした
後に水にさらすと
栄養が失われてし
まうので要注意。

炒め物なら、火の
通りを考えて。
香味野菜→根菜
→きのこ→葉物の
順にプライパンに
投入します。

茹でる際は、根菜な
ら水からじっくり火
を通しましょう。
葉物は沸騰してか
ら、塩ひとつまみを
加えて短時間でさっ
と茹であげます。


