
献立ひとくちメモ ５月１３日（火） 

  

春先のキャベツは「春キャベツ」 

と呼ばれていて、葉の巻きがゆるく、

やわらかいのが特徴です。甘みもあり、シャ

キシャキとした歯ごたえがあります。 

キャベツは世界最古の野菜のひとつで、ヨ

ーロッパ生まれのケールが先祖だったそう

です。ビタミン・ミネラルなどの栄養価も高

く、特にビタミンＣは、大きめの葉２枚分で

１日の摂取基準をクリアするほどです。ビタ

ミンＣは、コラーゲンという体を構成するた

んぱく質を作るときに必要で、風邪予防にも

なり、成長期には欠かせません。 

キャベツ特有の栄養成分「ビタミンＵ」は、

胃や腸を回復させる効果があり、胃腸薬 

「キャベジン」としても売られています。 


