
旬：夏（7～9月）
熟す前の大豆を収穫したものが枝豆。枝から外すと鮮度が落ちるので、
枝つきのものを選んですぐにゆでるのがオススメ。ビタミンやカリウム豊富で栄養満点。

枝豆

旬：夏（6～8月）
かぼちゃの仲間。長細形や丸形、緑色や黄色などいろいろな種類がある。
油と相性がよく、加熱すると甘味が増す。免疫力アップや風邪の予防が期待できる。

ズッキーニ



旬：秋（9～11月）
通年出回っているが旬は秋。カロテンが豊富。
葉っぱもビタミン、ミネラルたっぷりで栄養価が高い。

にんじん


