
 

 

 

 

かしも花市場 

ブロッコリー栽培 

品種 

ハイツ 

スティックセニョール 

料理ヒント＆効能 

アクは少ないが、蕾の間に虫が潜

んでいる事もあるので軽く茹でて

から料理する。 

ミネラル、ビタミンをバランス良

く含み、特にビタミン Cを 100㌘

中 120㎎含み 1日の推奨量を超え

る。エネルギーが 33 ｷﾛｶﾛﾘｰと低い

ので体重を減らしたい人にもうれ

しい野菜です。 

病害虫防除 

アオムシ、アブラムシなどが大敵

です。早めに発見して、捕殺また

は殺虫剤を散布します。 

防虫ネットなどを利用すると減農

薬にもなります。 

保存ヒント 

温度が高いと蕾が膨らん

で黄ばむので収穫後は素

早く冷やしポリ袋に入れ

て冷蔵する。 

軽く茹でて冷凍しても良

い。 

半解凍してから炒め物、ス

ープ、グラタンなどに 


