
　

　　　　　　　　　　　茹茹茹茹でるでるでるでる時時時時はははは茎茎茎茎のののの切切切切りりりり口口口口にににに十文字十文字十文字十文字のののの切切切切りりりり目目目目をををを入入入入れれれれ、、、、塩塩塩塩をををを加加加加えたえたえたえた熱湯熱湯熱湯熱湯にににに茎茎茎茎からからからから入入入入れれれれ
歯触歯触歯触歯触りがりがりがりが残残残残るるるる程度程度程度程度にににに下下下下ゆでしてからゆでしてからゆでしてからゆでしてから調理調理調理調理するとするとするとすると色色色色よくよくよくよく仕上仕上仕上仕上がりますがりますがりますがります。。。。
茎茎茎茎にもにもにもにも栄養栄養栄養栄養がありがありがありがあり、、、、皮皮皮皮をををを厚厚厚厚くむいてくむいてくむいてくむいて茹茹茹茹でてでてでてでて食食食食べましょうべましょうべましょうべましょう。。。。

ブロッコリーブロッコリーブロッコリーブロッコリーのおのおのおのお話話話話しししし

ブロッコリーブロッコリーブロッコリーブロッコリーをををを一般的一般的一般的一般的
にににに食食食食べるようになったべるようになったべるようになったべるようになった
のはのはのはのは、、、、比較的新比較的新比較的新比較的新しくしくしくしく、、、、
茎茎茎茎のののの頭頭頭頭にににに出来出来出来出来たたたた花蕾花蕾花蕾花蕾
（（（（からいからいからいからい））））をををを収穫収穫収穫収穫するするするする
場所場所場所場所のののの違違違違いによっていによっていによっていによって品品品品
種種種種がががが分分分分かれかれかれかれ、、、、大部分大部分大部分大部分はははは
花蕾花蕾花蕾花蕾をををを食食食食しますがしますがしますがしますが、、、、茎茎茎茎
をををを食食食食べるべるべるべる品種品種品種品種もありまもありまもありまもありま
すすすす。。。。

アブラナアブラナアブラナアブラナ科科科科

原産地原産地原産地原産地はははは地中海東海岸東部地中海東海岸東部地中海東海岸東部地中海東海岸東部ですですですです。。。。
ヨーロッパヨーロッパヨーロッパヨーロッパではではではでは古古古古くからくからくからくから栽培栽培栽培栽培されていましたがされていましたがされていましたがされていましたが、、、、現在現在現在現在のようなのようなのようなのような栽培品種栽培品種栽培品種栽培品種がががが育成育成育成育成
さたのはさたのはさたのはさたのは１９１９１９１９世紀世紀世紀世紀にににに入入入入ってからですってからですってからですってからです。。。。
ブロッコリーブロッコリーブロッコリーブロッコリーはははは、、、、日本日本日本日本へへへへカリフラワーカリフラワーカリフラワーカリフラワーとともにとともにとともにとともに明治明治明治明治のののの初初初初めにめにめにめに渡来渡来渡来渡来しししし、、、、カリフラカリフラカリフラカリフラ
ワーワーワーワーはははは戦後戦後戦後戦後のののの食生活食生活食生活食生活のののの洋風化洋風化洋風化洋風化とともにとともにとともにとともに普及普及普及普及しましたがしましたがしましたがしましたが、、、、ブロッコリーブロッコリーブロッコリーブロッコリーはあまりはあまりはあまりはあまり
普及普及普及普及しませんでしたしませんでしたしませんでしたしませんでした。。。。
日本日本日本日本でででで食食食食べられるようになったのはべられるようになったのはべられるようになったのはべられるようになったのは１９７０１９７０１９７０１９７０年代年代年代年代になってからでになってからでになってからでになってからで、、、、緑黄色野菜緑黄色野菜緑黄色野菜緑黄色野菜
としてとしてとしてとして需要需要需要需要もももも増増増増ええええ、、、、生産量生産量生産量生産量ははははカリフラワーカリフラワーカリフラワーカリフラワーをををを上回上回上回上回っていますっていますっていますっています。。。。

ブロッコリーブロッコリーブロッコリーブロッコリーのののの歴史歴史歴史歴史

    
                 　　                 　　                 　　                 　　保存方法保存方法保存方法保存方法

新鮮新鮮新鮮新鮮なものほどなものほどなものほどなものほど、、、、甘甘甘甘みがあるのでみがあるのでみがあるのでみがあるので早早早早めにめにめにめに食食食食
べきりましょうべきりましょうべきりましょうべきりましょう。。。。
収穫後収穫後収穫後収穫後ののののブロッコリーブロッコリーブロッコリーブロッコリーはははは呼吸作用呼吸作用呼吸作用呼吸作用がががが激激激激しししし
くくくく、、、、つぼみがつぼみがつぼみがつぼみが開開開開くとくとくとくと品質品質品質品質がががが低下低下低下低下するのでするのでするのでするので、、、、
水洗水洗水洗水洗いしないでいしないでいしないでいしないでポリポリポリポリ袋袋袋袋にににに入入入入れれれれ密封密封密封密封せずにせずにせずにせずに野野野野
菜室菜室菜室菜室でででで保存保存保存保存するかするかするかするか、、、、固固固固めにめにめにめに茹茹茹茹でてでてでてでて小分小分小分小分けしけしけしけし
冷凍冷凍冷凍冷凍しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。

　

　　　　　　　       選選選選びびびび方方方方

つぼみがつぼみがつぼみがつぼみが鮮鮮鮮鮮やかなやかなやかなやかな緑色緑色緑色緑色でででで密集密集密集密集
しししし、、、、こんもりこんもりこんもりこんもり盛盛盛盛りりりり上上上上がりがりがりがり、、、、固固固固
くくくく閉閉閉閉じたものをじたものをじたものをじたものを選選選選びまょうびまょうびまょうびまょう。。。。
黄色黄色黄色黄色くなったりくなったりくなったりくなったり、、、、切切切切りりりり口口口口がががが茶茶茶茶
色色色色いものはいものはいものはいものは避避避避けましょうけましょうけましょうけましょう。。。。
頭部頭部頭部頭部をををを押押押押してへこむものはしてへこむものはしてへこむものはしてへこむものは、、、、
腐腐腐腐っているっているっているっている可能性可能性可能性可能性がありまがありまがありまがありま
すすすす。。。。

　

おいしくおいしくおいしくおいしく食食食食べようべようべようべよう

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ブロッコリーブロッコリーブロッコリーブロッコリーははははビタミンビタミンビタミンビタミンBBBB1111・・・・BBBB2222・・・・Ｃ、Ｃ、Ｃ、Ｃ、食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　などなどなどなど多多多多くのくのくのくの栄養素栄養素栄養素栄養素がががが相対的相対的相対的相対的にににに高高高高いいいい野菜野菜野菜野菜ですですですです。。。。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ビタミンビタミンビタミンビタミンＣＣＣＣがががが特特特特にににに多多多多くくくく、、、、細胞細胞細胞細胞のののの再生再生再生再生やややや血管強化血管強化血管強化血管強化
                             免疫力向上                             免疫力向上                             免疫力向上                             免疫力向上にににに有効有効有効有効にににに働働働働きますきますきますきます。。。。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　またまたまたまた、、、、抗抗抗抗がんがんがんがん作用作用作用作用をもつをもつをもつをもつ
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　イソチオシアネートイソチオシアネートイソチオシアネートイソチオシアネートのののの１１１１種種種種
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　スルフォラファンスルフォラファンスルフォラファンスルフォラファンをををを含含含含んでんでんでんで
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　いますいますいますいます。。。。
　　　　

栄養栄養栄養栄養
機能性機能性機能性機能性

主主主主なななな生産地生産地生産地生産地
和歌山市和歌山市和歌山市和歌山市、、、、印南町印南町印南町印南町

 　 　 　 　カリフラワーカリフラワーカリフラワーカリフラワー
ｱﾌｱﾌｱﾌｱﾌﾞ゙゙゙ﾗﾅﾗﾅﾗﾅﾗﾅ科科科科のののの仲間仲間仲間仲間でででで、、、、
栄養的栄養的栄養的栄養的にはにはにはにはﾌﾌﾌﾌﾞ゙゙゙ﾛｯｺﾘｰﾛｯｺﾘｰﾛｯｺﾘｰﾛｯｺﾘｰ
にににに劣劣劣劣りますがりますがりますがりますが、、、、ほのほのほのほの
かなかなかなかな甘甘甘甘さがおいしいさがおいしいさがおいしいさがおいしい
野菜野菜野菜野菜ですですですです。。。。

　    ブロッコリーブロッコリーブロッコリーブロッコリー
ブロッコリーブロッコリーブロッコリーブロッコリーのののの茎茎茎茎のののの頭部頭部頭部頭部にににに出出出出
来来来来るるるる花蕾花蕾花蕾花蕾（（（（からいからいからいからい））））だけをだけをだけをだけを利利利利
用用用用するするするするタイプタイプタイプタイプがががが主主主主ですですですです。。。。
和歌山県和歌山県和歌山県和歌山県ではではではでは、、、、和歌山市和歌山市和歌山市和歌山市、、、、印印印印
南町南町南町南町などなどなどなど日高地域日高地域日高地域日高地域でででで主主主主にににに、、、、水水水水
田裏作野菜田裏作野菜田裏作野菜田裏作野菜としてとしてとしてとして生産生産生産生産されてされてされてされて
いますいますいますいます。。。。

　　　　　　　　ステムステムステムステム
　　　　　　　　　　　　ブロッコリーブロッコリーブロッコリーブロッコリー
わきわきわきわき芽芽芽芽がつぎつぎとがつぎつぎとがつぎつぎとがつぎつぎと
生育生育生育生育しししし、、、、花蕾花蕾花蕾花蕾（（（（からからからから
いいいい））））がついているものがついているものがついているものがついているもの
をををを収穫収穫収穫収穫するするするするタイプタイプタイプタイプでででで
すすすす。。。。

　　　　ブロッコリーブロッコリーブロッコリーブロッコリーとととと小松菜小松菜小松菜小松菜ののののスープスープスープスープ
[[[[材料材料材料材料]]]]　　　　　　　　4444人分人分人分人分　　 　　　 　　　 　　　 　作作作作りりりり方方方方
ﾌﾌﾌﾌﾞ゙゙゙ﾛｯｺﾘｰﾛｯｺﾘｰﾛｯｺﾘｰﾛｯｺﾘｰ　　 　　 　　 　　 150150150150gggg　 　 　 　 1111....ﾌﾌﾌﾌﾞ゙゙゙ﾛｯｺﾘｰﾛｯｺﾘｰﾛｯｺﾘｰﾛｯｺﾘｰはははは小房小房小房小房にににに分分分分けけけけ色色色色よくよくよくよく
小松菜         小松菜         小松菜         小松菜         150150150150gggg　　　　　　　　茹茹茹茹でますでますでますでます。。。。
干干干干わかめわかめわかめわかめ　　　　中中中中1111////4444個個個個　   　   　   　   小松菜小松菜小松菜小松菜はははは3333cmcmcmcm幅幅幅幅にににに切切切切りますりますりますります。。。。
ｺﾝｿﾒｺﾝｿﾒｺﾝｿﾒｺﾝｿﾒのののの素    大素    大素    大素    大さじさじさじさじ２     ２     ２     ２     わかめはわかめはわかめはわかめは水水水水にもどしにもどしにもどしにもどし食食食食べやすべやすべやすべやす
しょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ　 　 　 　 大大大大さじさじさじさじ２２２２　  　  　  　  いいいい大大大大きさにきさにきさにきさに切切切切りますりますりますります。。。。
水水水水　　　　 　　　　 　　　　 　　　　 ３３３３カップ   カップ   カップ   カップ   2222....ｺﾝｿﾒｺﾝｿﾒｺﾝｿﾒｺﾝｿﾒをををを煮溶煮溶煮溶煮溶かしかしかしかしﾌﾌﾌﾌﾞ゙゙゙ﾛｯｺﾘﾛｯｺﾘﾛｯｺﾘﾛｯｺﾘ----、、、、小小小小
炒炒炒炒りりりり白白白白ごま ごま ごま ごま 小小小小さじさじさじさじ2      2      2      2      松菜松菜松菜松菜、、、、わかめをわかめをわかめをわかめを加加加加ええええ温温温温めめめめ、、、、しししし
  ごま  ごま  ごま  ごま油油油油　　　　　　 　　　　　　　 　　　　　　　 　　　　　　　 　ょうゆでょうゆでょうゆでょうゆで味味味味をををを整整整整ええええ、、、、ごまごまごまごま油油油油
  赤  赤  赤  赤とうがらしとうがらしとうがらしとうがらし　  　     好好好好みでみでみでみで赤赤赤赤とうがらしをとうがらしをとうがらしをとうがらしを加加加加えますえますえますえます。       。       。       。       （（（（海草振興局 資料海草振興局 資料海草振興局 資料海草振興局 資料））））

( ( ( ( ｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷﾞ゙゙゙ｰ ｰ ｰ ｰ 38383838kcal  kcal  kcal  kcal  たんたんたんたん白質白質白質白質　　　　2222....6666g g g g ))))

　　　　ブロッコリーブロッコリーブロッコリーブロッコリーのかにあんかけのかにあんかけのかにあんかけのかにあんかけ
［［［［材料材料材料材料]      ]      ]      ]      4444人分    　     人分    　     人分    　     人分    　     作作作作りりりり方方方方
 ﾌ ﾌ ﾌ ﾌﾞ゙゙゙ﾛｯｺﾘｰﾛｯｺﾘｰﾛｯｺﾘｰﾛｯｺﾘｰ　  　  　  　  200200200200gggg　   　   　   　   1111....ﾌﾌﾌﾌﾞ゙゙゙ﾛｯｺﾘｰﾛｯｺﾘｰﾛｯｺﾘｰﾛｯｺﾘｰはははは小房小房小房小房にににに分分分分けけけけ、、、、茎茎茎茎はははは
 かに かに かに かに缶缶缶缶　　    　　    　　    　　    60606060gggg　　  　　  　　  　　  皮皮皮皮をむきをむきをむきをむき、、、、乱切乱切乱切乱切りにしますりにしますりにしますりにします
 青 青 青 青ネギネギネギネギ　　    　　    　　    　　    20202020ｇ       ｇ       ｇ       ｇ       ネギネギネギネギはははは1111cmcmcmcm長長長長さのさのさのさの小口切小口切小口切小口切りにりにりにりに
 土生姜 土生姜 土生姜 土生姜　　　 　　　 　　　 　　　 １１１１片片片片　　   　　   　　   　　   しますしますしますします。。。。
   片栗粉  大   片栗粉  大   片栗粉  大   片栗粉  大さじさじさじさじ1111////2222　  　  　  　  土生姜土生姜土生姜土生姜はははは皮皮皮皮をむきをむきをむきをむき、、、、みじんみじんみじんみじん切切切切
　　　　スープ 　  スープ 　  スープ 　  スープ 　  150150150150cc  　 cc  　 cc  　 cc  　 りにしますりにしますりにしますりにします。。。。
   酒       大   酒       大   酒       大   酒       大さじさじさじさじ1111////2   22   22   22   2....塩少塩少塩少塩少々々々々加加加加えたえたえたえた熱湯熱湯熱湯熱湯にににに、、、、ﾌﾌﾌﾌﾞ゙゙゙ﾛｯｺﾘｰﾛｯｺﾘｰﾛｯｺﾘｰﾛｯｺﾘｰ
 サラダ サラダ サラダ サラダ油油油油　　　　　　   　　　　　　   　　　　　　   　　　　　　   をををを茎茎茎茎からからからから入入入入れてれてれてれて茹茹茹茹でででで、、、、ざるにざるにざるにざるに
 塩 塩 塩 塩　　　　　　　　 　  　　　　　　　　 　  　　　　　　　　 　  　　　　　　　　 　  上上上上げますげますげますげます。。。。
　　　　　　　　　　  　　　　　　　　　　  　　　　　　　　　　  　　　　　　　　　　  3333....［［［［はははは、、、、よくよくよくよく溶溶溶溶きききき混混混混ぜますぜますぜますぜます
　　　　　　　　　　  　　　　　　　　　　  　　　　　　　　　　  　　　　　　　　　　  4444....ﾌﾗｲﾊﾌﾗｲﾊﾌﾗｲﾊﾌﾗｲﾊﾟ゚゚゚ﾝﾝﾝﾝににににｻﾗﾀｻﾗﾀｻﾗﾀｻﾗﾀﾞ゙゙゙油油油油をををを熱熱熱熱しししし、、、、生姜生姜生姜生姜、、、、ネギネギネギネギをををを炒炒炒炒めめめめ、、、、香香香香りがりがりがりが出出出出たたたた
                                  らほぐしたかに                                  らほぐしたかに                                  らほぐしたかに                                  らほぐしたかに身身身身をををを加加加加ええええ３３３３をををを回回回回しししし入入入入れれれれ、、、、とろみをつけまとろみをつけまとろみをつけまとろみをつけま
                                  す                                  す                                  す                                  す。。。。
　　　　　　　　　　  　　　　　　　　　　  　　　　　　　　　　  　　　　　　　　　　  5555....ﾌﾌﾌﾌﾞ゙゙゙ﾛｯｺﾘｰﾛｯｺﾘｰﾛｯｺﾘｰﾛｯｺﾘｰをををを盛盛盛盛りりりり、、、、4444のかにあんをかけますのかにあんをかけますのかにあんをかけますのかにあんをかけます。。。。

( ( ( ( ｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷﾞ゙゙゙ｰ ｰ ｰ ｰ 51515151kcal  kcal  kcal  kcal  たんたんたんたん白質白質白質白質　　　　4444....8888g g g g ))))


