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唐芋の唐は外国という意味。
ルーツが中米ということで納
得ですね。

http://www.fureai-organic.com
E-mail support@fureai-organic.com

今年は白カブはそのままに、
もう一種類をあやめ雪→赤カ
ブに変更します♪

かぶ　白 /　赤 

里芋

ブロッコリー

サラダやパスタ、グラタンなど
欧風料理には欠かせない美
味しい冬野菜です。

紅しぐれ大根

ポリフェノールの一種、アント
シアニンが青首大根の約３倍!
甘酢漬けなどでおいしく召し上
がれます。

青首大根

青首大根に含まれる酵素イソ
チオシアネートは、大根の辛み
成分です。血液サラサラ、解毒
作用、抗菌作用などがあるとい
われています。

白菜

毎年好評の白菜ですが、外葉
のついた姿はスーパーに並ん
でいるよりずっと大きく初めて
見た方は驚かれます。お鍋料
理などでお楽しみください。

キャベツ

今年は春夏区画でも育てまし
た。冬のキャベツは味も一味
違います。ぜひご期待ください
。

春菊

有機栽培で育てる春菊は香り
が高く、お鍋などに入れても存
在感抜群です。

煮物や汁物、揚げ物など色
々使えます。いったん揚げ
てから煮込むと煮くずれし
にくく、コクが出ますよ。

冬野菜で一番重宝するほうれ
ん草。有機栽培だからアクも
少なく甘みたっぷりです。

ほうれん草

さつまいも

ニンジン

聖護院大根

伝統的な京野菜です。普通の
大根よりも甘みが強く、柔かい
のが特徴☆

おおまさり

大きさ２倍のジャンボ落花生
。掘りたてを塩茹でにするとと
ってもまろやか、鮮度も食べ
ごたえも抜群。

ニンジン

東京事務所
〒102-0071 東京都千代田区富士見2-7-2
ステージビルディング17階
TEL：03-6272-4600　FAX：03-6272-6510

八街ふれ愛オーガニックファーム
〒289-1143 千葉県八街市八街い318
TEL：043-308-3838

ターサイ

ターサイはチンゲン菜の仲間
でアクがないので下ゆで不要
で、そのまま炒めたり、鍋に入
れたりして使います。

小松菜

小松菜は野菜でもトップクラ
スの栄養素をもっており、特に
カルシウムや鉄分、ビタミン類
などが豊富に含まれています

芽の部分は少し締りがゆるいブロッコ
リーといった食感、茎の部分はアスパ
ラガスのようで、ほんのり甘味があり
ます。

スティックセニョール

赤や黄色、白などカラフルな茎
や葉脈を持つビーツの仲間！ポ
リフェノールがカラフルな色を
つくり、ミネラル豊富♪えぐみや
アクが少ないのも特徴で、茹で
ずに調理することでシャキシャ
キとした食感が楽しめます。

スイスチャード

真っ白な見た目とは裏腹に栄
養価の高い野菜です。調理は
煮る、焼く、蒸す、などももちろ
ん、酢漬けにしても美味しく、
意外と重宝します。

カリフラワー　白/オレンジ

パクチョイ

パクチョイは漢字で「白菜」と
書きます。はくさい？と間違い
そうで紛らわしいですよね。そ

とも呼ばれています♪
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