
農産物直売所多気郡

スマイルからお得なお知らせ
ＪＡカードでお買い物をしよう！！

商品代金が
請求時に５％割引
ＪＡカードは支店窓口にてお申し込みいただけます。 がご利用いただけます！

● 農産物直売所スマイルからのお知らせ ●

今月の定休日 …2月21日（水）
お米の日 …第１土曜日・第３土曜日【今月は3日・17日】
ポイント２倍デー …毎週火曜日、第1・第3土曜日、

定休日の翌日【今月は22日（木）】

ビタミン、ミネラルを豊富に
含む、代表的な緑黄色野菜で
す。かつてのホウレンソウは東
洋種で、葉肉が薄く、アクが少
ないため、おひたしで食べられ
てきました。西洋種は、葉が丸
く、肉厚なので、炒め物などに
向く品種。現在は、その両方を
掛け合わせた交雑種が主流に
なっています。
シュウ酸などのアクがある

ため、下茹でするのが基本。熱
湯で１～２分茹でたら、冷水に
とって素早く冷まし、水気を絞
りましょう。アクが少なく、生
食できるサラダホウレンソウも
あり、人気を集めています。

多気郡産の農産物を
「食べて応援」「作って応援」

今月のおすすめ商品 「ホウレンソウ」

採れたて農産物を
紹介します！緑黄色野菜の

代表格
鉄分含有量も
トップクラス！

ホウレンソウの栄養
β-カロテン、ビタミンE、K、葉酸や鉄を多く含み
ます。冬採りのものはビタミンCも豊富です。ビ
タミンCは鉄分の吸収を助け、葉酸は赤血球を
作り出すので、貧血予防の効果が期待できます。
「寒締め」といわれ、収穫前にあえて冬の寒さに
あてて栽培したものは、甘みが増し、栄養価も高
くなることが分かっています。

選ぶポイント
葉の色が濃く、葉先
までピンとして、み
ずみずしいものを選
びましょう。

ホウレンソウの
保存方法

湿らせた新聞紙に包み、ビ
ニール袋に入れて、野菜室で
立てて保存。鮮度が命なので、
すぐに食べ切れないときは下
茹でしておきましょう。冷凍保
存もできます。
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