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春夏のお野菜は長い期間収穫ができるトマトを始め、ナス（2種）、ピーマン系（2種）、ジャガイモ、ほうれん草、キャベツなど6
月からどんどん収穫が楽しめるお野菜を取り揃えました！！すべての野菜に言えることですが、こまめに収穫いただくと濃い味の
野菜が長くたくさん収穫できますよ♪品種も多いので、飽きずにたくさんのお野菜を食べることができますね！今年も美味しい有
機野菜を一緒に楽しく育てましょう！
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果肉が厚くてゼリーが少ない長
卵型のミニトマトです。病気に
強くて、果実の割れも少なく、
実つきがよいので、たくさんと
れます！リコピンが通常のミニ
トマトの約2倍含まれていて動
脈硬化やガン予防、美白効果、
ダイエット効果があると言われ
ています .
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形が全然違う2種類
を育てます♪ナスは
皮の色素であるナス
ニンのポリフェノー
ルとしての効果が注
目されているよ。ポ
リフェノールは体の
細胞の老化を防いで
病気への抵抗力をつ
けたり、紫外線の害
を軽減して肌のシミ
を防ぐ働きがありま
す。
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緑黄色野菜の代表格！
ビタミン、ミネラルを
豊富に含み、鉄分はト
ップクラス！シュウ酸
があるので茹でて食べ
ます。
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レッドマスタードは日本のか
らし菜や高菜と同じ仲間♪ピ
リッとした辛みがあって味、
色ともに料理のアクセントに
なります。ヨーロッパなどで
は比較的メジャーなお野菜。
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畑の肉と呼ばれる大豆の完
熟前の実を食するものでタ
ンパク質・ビタミンB1・B2
が豊富。ビタミンCも多く野
菜の中でも栄養価の高いも
のの一つに数えられます！
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ピーマンはもともと中央アメリカから南
アメリカの熱帯地方が原産といわれると
うがらしの一種です。フランス語で大型
で甘味のあるものをpiment（ピマン）
といい、それがなまり日本ではピーマン
と呼ばれるようになりました。
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があります。肉厚な果肉はや
わらかで、種も少ないため食
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甘くフレッシュな芳香で
パスタやピッツァに、ソ
ースにと大活躍。ドライ
にしても楽しめる！カロ
テンやビタミンＥの他、
ミネラル分も豊富♪
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チンゲン菜チンゲン菜 ハクサイの仲間で、シ
ャキシャキとしてほの
かに甘みがあり、煮崩
れしないのが特徴。中
華料理はもちろん、西
洋料理にも合う万能野
菜！チンゲン菜に塩を
振って油で炒め、しん
なりしたら半分が浸か
る程度の熱湯で火を通
し、水を切ると、栄養
分の流出を防ぎ、色鮮
やかに仕上げられます
よ☆
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