
今年で3年目★

2月2回から宅配で掲載されている地元のJA佐波伊勢崎で生産された

「アレッタ」は青汁の原料として有名なケールとブロッコリーを

かけ合わせたつぼみ、葉、茎も食べられる野菜です。

新しい野菜

って何⁇

抗酸化作用のあるβカロテンは

つぼみで3倍！、葉で９倍‼

血液凝固や骨の健康に必要なビタミンKは

つぼみで３倍！、葉で５倍‼

ナイアシンはつぼみで３倍！、葉で２倍!!

栄養価を

ブロッコリーと

比べると…

アレッタのおすすめレシピ

キャベツなどと同じように炒め物に♪お肉や油との相性も抜群★

～アレッタとベーコンの炒め物～
①アレッタを食べやす長さにい切り揃え、茎の太いところは縦半分に切る。

②フライパンを熱しサラダ油をなじませ、ベーコンを炒める。

③軽く焦げ目がついたら強火にし、アレッタを入れ炒める。

④酒を少量加え、蓋をして1分ほど蒸し、塩コショウで味を調え出来上がり。

ほうれん草と同じように和え物に♪軽く茹でるだけで甘さも引き立ちます★

～アレッタの胡麻和え～
①アレッタを２～3分茹でる。

②食べやすい大きさに切り、すりごま、醤油、砂糖と和える。

生でも食べることができレンジに軽くかけるだけでも

食べられます♪ぜひお試しください。


