
注：下記献立内容は、食材の都合により変更する場合があります。 (付）は付け合せの事です。 勝 山 学 園
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619 938 790 607 794

977 850 670 915 730

978 741 757 637

696 860 668 675 790

キャベツは1年中購入することができますが、3月～5月頃出回るものは「春キャベツ」「新キャベツ」といいます。

この「春キャベツ」は葉が柔らかく水分が多く含まれています。
そして、ビタミンＣを多く含みます。ビタミンＣは熱に弱いので、しっかり加熱するよりサラダのように生で食べる、
さらに水に溶けやすい性質を持つため、切った後は水にさらしすぎないなど栄養を逃さないポイントです。
加熱する場合は、鍋で湯がくよりも電子レンジで加熱する方がビタミンＣの損失が少ないといわれています。
また、選ぶ際は葉の巻きが緩く、大きさの割に軽いものを選ぶとよいでしょう。
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