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選び方

0つぼみが密集して硬くしまり、均―に濃く色付しヽ

ているもの。葉付きの場合は、みすみすしい緑色で

葉先までピンとしているもの。茎の切り国にすが入つ

た物、茶色つぼい物は鮮度が悪いので避けましよう。

保存アj法

冷蔵で保存する場合は、ラップで包むかポリ袋に入

れて密封し、冷蔵庫の野菜室に、茎を下にして入れ

ます。冷凍する場合は、小房に分けて硬めにゆで、

水気をきつてパットなどに広げて凍らせてから、密封

できるポリ袋に移して保存します。
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秋のさばは脂がのつていて

美味。EPAやDHA、 各種栄養素をま

んぺんなく言みます。味8曽煮や竜田揚

げ、酢でしめたさば寿司も有名。横腹

に金色の模様があるものが、脂がのり

新鮮な証拠。

ごlすAL>ピ
忙しい朝でも簡単に作れる

栄養満点のレンピをヽ4と巴介します。
※材料は子ども2人分

●プロッコリーと嘉ささ身のケチヤツプ妙め

材料
ブロッコリー ……1/4株
鶏ささ身…… ……大1本 (60g)
タマネギ………… 1/8個  塩 …………… 少々

ケチャップ …… …大さじ]油  ………・……大さじ1

作りん

フライパンに油を熱し、薄切りにしたタマネギを炒め、透

き通つてきたら、そぎ切りにした鶏ささ身を加え、色が

変わるまで炒める。小房に分け、レンジで加熱したブロツ

コリ=を加え、ケチヤップを入れて塩で味を調える。

0日,Jレ ンヽ
材料
匡l―ルパン…… …2個

● エンジンとダイコンのスープ

材料

水 ……………… 1と 1/2カップ

コンソメ(穎粒)… 」ヽさじ1

ニンジン………… 2cm
ダイコン…………30g
塩 ……… … … 少々

作り方

鍋に水、コンソメ、色紙切りにしたニンジンとダイコンを

入イ1て煮る。ニンジンとダイコンに火が通つたら、塩で

味を調える。
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食事で補えない、足りない栄養素を
補うサプリメント。よほどの偏食や医
師からの指示・処方などがない限り、
子どもには不要です。食事は味や香
りを感じ、そしゃくして味わうもの。
いろいろな食の経験を積む乳幼児期
はサプリメントに頼らず、以下のことを実践しましょう。
0(P口号衰・補食も含め)1日3～4食、食べる
0主食 ,主菜・副菜を整える
0苦手な食品の代替で補う (例 :ピーマンは苦手でも
同じ緑黄色野菜ん没べられればOK)

承F弔呼母奨翌急繁誕品深
:牛乎
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ルギー源となり、たんぱく質、

ビタミン、ミネラルも豊富な栄

養満点の食材です。秋の味覚とあわせ

て、おいしい新米を味わいましょう。

え す。お米は私たちのエネ

日本人の主食 。お

米が収穫の時を迎 ヽゝ

′｀

つまいもは秋の味覚の

代名詞。ホクホクと甘く

子どもに人気があります。主

成分のでんぷんはエネルギー源となり、

食物繊維も多く便秘にも効果的です。

つ
焼きいも ,お菓子

などにも大活躍のさ

さといといも類の時 離
カロリー、また独特

のぬめりは脳細胞を

活性化するはたらき

があります。低温での

保存がきかないので、早めに食べまし

ょう。煮つころがしや汁の具などに。

が、実はごぼうを食用とし

てしヽるのは日本と韓国だけです:

油を通すと百味が増し、風味が引き立

ちます。肉・魚と炒めものにしたり、

煮もの、サラダなどに。

な食材として有名です

食物繕維が豊富

鮭は、胃腸を快調にするビタミン類が豊

富。塩焼き、ムニエル、フライなど食ベ

方いろいろ。加工しても栄養価が損なわ

れず、粕漬けやくんせいなどにも。

(盤 )

秋になるといつせい

に川をのほつてくる

て用しヽられ、不老長寿の

霊草とされてきました。

特有の香りと葉ごたえが

おいしく、おひたし、酢の

もの、天ぷらなどにします。栄

養価というより風味をしまわう野菜です。

tヽ 1こ し 1, と し

⑥
実はしめじは正式名称

ではなく、現在「ほんし

めじ」の名で流通し

ているのはぶなしめ

じ、「 しめじ」で流

けです。汁ものや薫つけ、天ぶ

ら

しめじ

通しているのはひらた

てさまざまな歯ごたえ、
‐甘さが楽しめる補。ビタ

ミンCが豊富でみかんの約2

倍です。干し柿にすると甘さが倍増しま

すが、ビタミンCは酸化してなくなりま

す。柿生酢やサラダにも。

締 熟し加減によっ
秋の味覚の代表ともいえる栗

は、苅でたり栗ごはんにしたり、

甘露煮やきんとんなど

子どもも大好きな食材

です。ビタミンCや食

物繊維が豊富なので、

疲労回復や風邪の予防、便

秘解,肖 にも効果的です。

粟

低下の効果があります。
~  

表面に傷がなく肉厚、

ひだのはつきりしている

ものを選ぶのがコツ。

うまみ成分が豊富です。煮

もの、五目飯、炒めもの、天ぶらなどに。

食物繊維が豊富で便ししヽ泡
、コレステロール

香り高くすぐれた風昧と希

少価値からきのこの王様と

いわれます。そのB臨みごた

えは、他のキノコ類より繊

維が多く、固く重tヽ 茎を形

成しているからです。炭火

焼き、土瓶蒸し、すまし汁、

炊き込みごはんなどに。

世界史的にみると

8000年以上の歴

を持つ古い果物。

糖類が多いのでエネルギー

補給に効果的で、疲労回復に役

立ちます。また、抗がん性で話題のポリ

フとノージレも多く含まれます。

も、お菓子やサラダなど

様々に楽しめます。ペク

チンを多く宮み、整腸作用・

排便効果があります。血糖値

の正常化にも効果的で、肥満や糖尿病の

予防にも役立ちます。
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