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夏野菜を食べよう！

夏に旬を迎える野菜を「夏野菜」と呼びます。体を冷やす効果や豊富なビタミン・水分を含み、暑い季節を元気

に乗り越えるのにぴったりの食材です。旬の野菜は栄養価が高く、価格もお手頃。ぜひ積極的に料理に取り入れて

みてください！

夏野菜の栄養パワー

トマト きゅうり

なす とうもろこし

ゴーヤ オクラ

かぼちゃ えだまめ

夏野菜クイズ！

Q1. きゅうりは約何%が水分？

①70% ②85% ③95%

Q1.答え：③ 95%

体を冷やす！水分補給にぴったり。

Q2. ゴーヤのビタミンCはレモンの何倍？

①1倍 ②2倍 ③3倍

Q2.答え：③ 約3倍！

加熱しても壊れにくいのが特徴！

Q3. トマトの赤い色素の名前は？

①リコピン ②カロテン ③アントシアニン

Q3.答え：①リコピン

油と一緒に食べると吸収率UP！

夏献立定番レシピ 〜ゴーヤチャンプルー〜

〈 作り方 〉

①ゴーヤは縦に切り種・わたをスプーンで除いて3mm幅に切る。

塩をふって5分おき、水洗いする。

②豆腐はキッチンペーパーで水切りし、食べやすい大きさに手でちぎる。

豚肉は3cm幅に切る。

③フライパンにごま油半量を熱し、豆腐を焼き色がつくまで炒めて一旦取り出す。

④残りのごま油で豚肉を炒め、色が変わったらゴーヤを加えてさらに炒める。

⑤豆腐を戻し入れ醤油・塩こしょうで味付け。

溶き卵を回し入れてふんわり仕上げる。

⑥器に盛りかつお節をのせて完成！お好みでラー油をたらしても美味しいです。

赤い色素「リコピン」が強力な抗酸化作用を持ち、

紫外線や生活習慣病の予防に効果的。油と一緒に

食べると吸収率がアップします。

約95%が水分で体を冷やしてくれます。カリウム

が多くむくみ解消にも効果的。低カロリーで夏の食

欲がない時にもぴったりです。

皮の紫色「ナスニン」に抗酸化作用があります。

体の余分な熱を冷ます効果もあり夏バテ予防に

最適。油との相性も抜群です。

糖質でエネルギー補給ができ、食物繊維・ビタミンB

群も豊富。甘みが強く子どもにも大人気。加熱しても

栄養が壊れにくいです。

苦味成分「モモルデシン」が食欲増進・血糖値の

上昇を抑えます。ビタミンCはレモンの約3倍！

夏の栄養補給に最適です。

ネバネバ成分（ムチン・ペクチン）が胃腸を保護し

消化を助けます。さっぱり食べられる万能野菜でカ

ルシウム・鉄分も豊富です。

β-カロテンが豊富で免疫力アップに効果的。

ビタミンC・E・食物繊維も含み、甘みが強く

腹持ちもよい栄養満点の野菜です。

植物性タンパク質・ビタミンB1が豊富で夏バテ

予防に最適。メチオニンがアルコールの分解を

助ける効果もあります。

〈 材料 〉 2人分

・ゴーヤ 100g

・木綿豆腐 150g

・豚バラ肉 80g

・卵 2個

・かつお節 少々

・醤油 大さじ1

・ごま油 大さじ1

・塩・こしょう 各少々

太陽をたっぷり浴びた夏野菜は、元気の源になること間違いなし！！

旬の恵みを味わいながら、暑い夏を乗り切りましょう。

※答えは下に記載しています




