


「大町通り元気市」とは…
会津若松市内の農家の方々が、新鮮な野菜や果物、農産加工品などを対面販売する直売
イベントです。農家と直接会話することができますので、生産へのこだわりや農産物の美
味しい食べ方などを聞くことができます。「見て・聞いて・触れて・食して」…そして農家
との交流を通して、旬の地元農産物に出会えます！

ブロッコリー
栄養的にとてもすぐれ
た野菜で、ビタミンC、ビ
タミンAなど豊富に含ま
れています。ビタミンC
は美肌効果が期待でき
ますし、ビタミンAは、粘
膜の抵抗力を高めてくれ
るので、風邪予防にうっ
てつけです。

【調理時のアドバイス】
ビタミンCは熱に弱いので、茹
で過ぎに気を付けましょう。よ
く食べられるのは花蕾という、
つぼみの部分ですが、茎や葉の
部分にも栄養がありますので捨
てずに食べましょう。

さといも
里芋には独特のぬめり
がありますが、このぬめ
りガラクタンやムチンと
いう成分によるもので、
ガラクタンは、血圧やコ
レステロールを下げる効
果や、脳を活性化させ、
ボケを予防する効果が
あると言われています。

【調理時のアドバイス】
こんにゃくと一緒に食べると整
腸作用がアップし、肥満防止に
もなります。鶏肉や卵と食べる
と免疫力や体力がアップ、ブ
ロッコリーやかぼちゃと食べる
と美肌効果が期待できます。
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