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ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
と

　
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
の
違
い
は
？

私
の
セ
ミ
ナ
ー
や
料
理
教
室
の
参
加
者
に

「
栄
養
豊
富
な
野
菜
と
い
え
ば
？
」
と
聞
く
と
、

必
ず
名
前
が
あ
が
る
代
表
的
な
健
康
野
菜
ブ
ロ

ッ
コ
リ
ー
。
花か

蕾ら
い

と
呼
ば
れ
る
モ
コ
モ
コ
し
た

部
位
は
、
小
さ
な
蕾つ

ぼ
みの

集
合
体
で
、
収
穫
を
し

な
い
で
お
く
と
黄
色
の
花
を
た
く
さ
ん
咲
か
せ

ま
す
。
購
入
し
て
日
に
ち
が
た
つ
と
花
蕾
が
黄

色
く
な
っ
て
く
る
の
は
、
蕾
が
開
花
し
始
め
る

た
め
で
す
。
傷
ん
で
い
な
け
れ
ば
問
題
な
く
食

べ
ら
れ
ま
す
が
、
開
花
に
栄
養
を
使
っ
て
し
ま

い
栄
養
価
は
低
く
な
り
ま
す
。

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
を
話
題
に
す
る
と
、
カ
リ
フ

ラ
ワ
ー
と
の
違
い
に
つ
い
て
よ
く
質
問
を
受
け

ま
す
。
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
は
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
が
突

然
変
異
し
て
白
色
化
し
た
も
の
と
い
わ
れ
、
よ

く
似
た
形
状

で
す
が
、
菜

の
花
の
よ
う

な
味
わ
い
の

ブ
ロ
ッ
コ
リ

ー
と
比
べ
る

と
、
ク
セ
が

な
く
甘
味
が

あ
り
、
食
感

は
歯
応
え
が

あ
り
ま
す
。

栄
養
価
の
違

い
は
顕
著

で
、
こ
ち
ら

は
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
に
軍
配
が
上
が
り
ま
す
。
と

く
に
、
抗
酸
化
力
の
高
い
β

カ
ロ
テ
ン
は
カ

リ
フ
ラ
ワ
ー
の
約
50
倍
も
含
ん
で
い
る
の
で
、

免
疫
力
を
上
げ
た
い
な
ら
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
が
お

す
す
め
で
す
。

　
ウ
イ
ル
ス
感
染
を
予
防
す
る

　「
栄
養
宝
石
の
冠
」
の
健
康
パ
ワ
ー

風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
、
と
り
わ
け
今
は

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
な
ど
、
感
染
症
の
リ
ス

ク
が
高
ま
る
冬
は
、
免
疫
力
を
上
げ
る
こ
と
が

と
て
も
大
切
で
す
。
欧
米
で「
栄
養
宝
石
の
冠
」

と
呼
ば
れ
る
ほ
ど
、
野
菜
の
中
で
群
を
抜
く
健

康
パ
ワ
ー
を
誇
る
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
に
は
、
免
疫

力
を
高
め
る
栄
養
素
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま

す
。

　

ま
ず
、
風
邪
予
防
の
代
表
的
な
栄
養
素
で
あ

る
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
、
含
有
量
が
レ
モ
ン
の
２
倍

以
上
あ
り
野
菜
の
中
で
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
で
す
。

１
０
０
ｇ
で
１
日
に
必
要
な
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
を
摂

取
で
き
て
し
ま
う
ほ
ど
。
強
力
な
抗
酸
化
力
と

粘
膜
強
化
で
ウ
イ
ル
ス
を
寄
せ
つ
け
な
い
β

カ
ロ
テ
ン
も
豊
富
に
含
み
ま
す
。
免
疫
力
を
上

げ
る
た
め
に
は
、
腸
内
環
境
を
正
常
に
保
つ
こ

と
も
重
要
で
す
が
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
に
は
腸
内

環
境
を
整
え
る
食
物
繊
維
も
た
っ
ぷ
り
。
さ
ら

に
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
、
植
物
性

タ
ン
パ
ク
質
、
鉄
や
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
を
は
じ
め

と
す
る
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
の
栄
養
バ
ラ
ン
ス
も
優

れ
て
お
り
、
さ
ま
ざ
ま
な
健
康
ト
ラ
ブ
ル
か
ら

体
を
守
っ
て
く
れ
ま
す
。
こ
れ
が
「
緑
黄
色
野

菜
の
王
様
」
と
呼
ば
れ
る
ゆ
え
ん
で
し
ょ
う
。

連載◆エッセイ⑦

体
に
お
い
し
い
季
節
の
野
菜
を
も
っ
と
知
っ
て
食
べ
て
、
毎
日
を
健
康
に

文
・
料
理
レ
シ
ピ
制
作
・
料
理
撮
影
／
榊
原
道
子

冬野菜

春
夏
秋
冬

食
　
生
　
活
　
で
　
健
　
康
　
積
　
立

風邪を寄せつけない
緑黄色野菜の王様

栄養価の高い緑黄色野菜の中
でもトップクラスの健康野菜
です。日本では1970年代に
食卓にあがるようになった比
較的新しい野菜といえます。

ブロッコリー

カリフラワー ブロッコリー



14くらし塾 きんゆう塾 2021年冬号

　

近
年
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
に
含
ま
れ
る
フ
ァ
イ

ト
ケ
ミ
カ
ル
の
一
種
の
ス
ル
フ
ォ
ラ
フ
ァ
ン
が

注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。
ス
ル
フ
ォ
ラ
フ
ァ
ン
を

摂
取
す
る
こ
と
で
、
老
化
を
促
す
活
性
酸
素
を

除
去
し
、
体
内
の
有
害
物
質
を
解
毒
化
、
ガ
ン

予
防
の
効
果
も
あ
る
と
い
う
こ
と
が
研
究
に
よ

っ
て
分
か
り
ま
し
た
。

　

こ
れ
ほ
ど
の
優
れ
た
野
菜
な
の
で
、
私
が
保

育
園
に
勤
務
し
て
い
た
と
き
、
給
食
の
食
材
と

し
て
欠
か
せ
な
い
野
菜
で
し
た
。
子
ど
も
た
ち

の
健
康
と
成
長
の
た
め
に
も
ぜ
ひ
さ
ま
ざ
ま
な

料
理
で
活
用
し
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。
花
蕾

の
食
感
か
ら
、
子
ど
も
の
好
き
嫌
い
が
分
か
れ

や
す
い
よ
う
で
す
が
、
苦
手
な
子
で
も
柔
ら
か

く
し
た
茎
だ
と
食
べ
て
く
れ
る
こ
と
も
多
い
の

で
、
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　
冬
し
か
味
わ
え
な
い
旬
の
恵
み

　
紫
色
の
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

　

お
店
に
は
１
年
中
並
ん
で
い
る
ブ
ロ
ッ
コ
リ

ー
で
す
が
、
旬
の
冬
に
な
る
と
花
蕾
が
紫
色
の

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
を
見
か
け
ま
せ
ん
か
？ 「
鮮
度

が
良
く
な
い
と
思
い
避
け
て
い
た
」
と
い
う
人

も
い
ら
っ
し
ゃ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
実
は
こ

の
紫
色
の
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
、
冬
し
か
味
わ
え
な

い
旬
の
恵
み
な
の
で
す
。
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
は
厳

し
い
寒
さ
か
ら
身
を
守
る
た
め
に
、
ポ
リ
フ
ェ

ノ
ー
ル
の
一
種
の
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
を
作
り
出

し
ま
す
。
こ
れ
が
花
蕾
か
ら
表
に
出
て
、
紫
色

に
色
づ
く
わ
け
で
す
。
紫
色
の
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

は
甘
く
お
い
し
く
な
っ
て
い
る
う
え
に
、
抗
酸

化
力
の
あ
る
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
を
摂
取
で
き
る

の
で
、
見
つ
け
た
ら
迷
わ
ず
選
び
ま
し
ょ
う
。

た
だ
し
、ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
は
水
溶
性
な
の
で
、

ゆ
で
る
と
流
れ
出
て
し
ま
う
た
め
、
注
意
が
必

要
で
す
。
生
で
い
た
だ
く
の
が
一
番
で
す
が
、

蒸
し
た
り
炒
め
た
り
す
る
調
理
法
も
お
す
す
め

で
す
。

　

紫
色
の
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
を
見
る
と
、
今
か
ら

10
年
ほ
ど
前
の
１
月
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
の
生
産

量
が
全
国
ベ
ス
ト
３
に
入
る
埼
玉
県
の
と
あ
る

高
原
で
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
の
収
穫
を
体
験
し
た

と
き
の
こ
と
を
思
い
出
し
ま
す
。厳
冬
の
早
朝
、

紫
色
に
色
づ
い
た
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
に
う
っ
す
ら

と
霜
が
降
り
、
朝
日
に
輝
く
姿
は
宝
石
を
ち
り

ば
め
た
王
冠
の
よ
う
で
、
今
も
ま
だ
は
っ
き
り

と
目
に
焼
き
つ
い
て
い
ま
す
。
農
家
の
人
に
紫

色
に
変
化
す
る
理
由
を
聞
き
な
が
ら
、
軽
く
蒸

し
た
採
れ
た
て
の
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
を
い
た
だ
い

た
と
き
の
、
そ
の
み
ず
み
ず
し
い
甘
み
が
忘
れ

ら
れ
ま
せ
ん
。
野
菜
の
神
秘
性
と
た
く
ま
し
さ

を
体
感
し
、
野
菜
へ
の
興
味
を
さ
ら
に
強
く
持

つ
き
っ
か
け
と
な
り
ま
し
た
。

　
選
ぶ
ポ
イ
ン
ト
は
鮮
度
の
高
さ

　
花
蕾
と
茎
の
切
り
口
を
チ
ェ
ッ
ク

　

が
っ
ち
り
と
し
た
見
た
目
と
違
い
、
鮮
度

が
落
ち
や
す
い
繊
細
な
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
。
お

い
し
く
い
た
だ
く
た
め
に
は
で
き
る
だ
け
新

鮮
な
も
の
を
選
び
、
保
存
の
仕
方
も
気
を
付

け
た
い
で
す
。

　

お
い
し
い
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
を
見
分
け
る
に

は
、
ま
ず
花
蕾
を
見
ま
す
。
全
体
に
鮮
や
か
で

緑
色
が
濃
く
、
花
蕾
の
蕾
が
小
さ
く
密
集
し
て

い
て
、
固
く
詰
ま
っ
て
い
る
も
の
を
選
び
ま
し

ょ
う
。
花
蕾
が
黄
色
を
帯
び
た
も
の
は
、
蕾
が

開
き
か
け
て
古
く
な
っ
て
い
る
こ
と
が
多
い
の

で
、
避
け
た
方
が
良
い
で
す
。
さ
ら
に
、
茎
が

し
っ
か
り
残
っ
て
い
て
切
り
口
が
み
ず
み
ず
し

い
と
、
新
鮮
で
日
持
ち
も
し
ま
す
。
切
り
口
が

変
色
し
て
い
た
り
、
空
洞
が
で
き
て
い
た
り
し

な
い
か
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
保
存
方
法
で
す
が
、
花
蕾
か
ら
水
分

が
ど
ん
ど
ん
蒸
発
し
て
し
ま
う
の
で
、
冷
蔵
庫

に
そ
の
ま
ま
入
れ
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
花
蕾
と

茎
を
分
け
て
、
ラ
ッ
プ
や
ク
ッ
キ
ン
グ
ペ
ー

パ
ー
で
包
ん
で
か
ら
冷
蔵
庫
の
野
菜
室
で
保
存

し
、
早
め
に
食
べ
て
く
だ
さ
い
。
す
ぐ
に
使
わ

な
い
場
合
は
、
軽
く
塩
ゆ
で
し
て
水
分
を
し
っ

か
り
切
り
、
小
分
け
に
し
て
冷
凍
保
存
す
る
と

鮮
度
や
栄
養
が
長
持
ち
し
ま
す
。

　
栄
養
豊
富
な
茎
も
使
用

　
タ
ン
パ
ク
質
と
組
み
合
わ
せ
て

　
免
疫
細
胞
を
活
性
化
さ
せ
る

　

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
は
煮
る
、
蒸
す
、
炒
め
る
、

揚
げ
る
な
ど
、
ど
ん
な
調
理
法
で
も
お
い
し

く
い
た
だ
け
る
万
能
食
材
で
す
。
花
蕾
に
虫
や

ほ
こ
り
が
付
き
や
す
い
の
で
、
調
理
の
際
に

は
し
っ
か
り
洗
っ
て
く
だ
さ
い
。
花
蕾
を
し

ば
ら
く
水
に
つ
け
て
、
水
中
で
揺
す
り
洗
い

す
る
の
が
お
す
す
め
で
す
。
ま
た
、
ビ
タ
ミ

ン
Ｃ
な
ど
水
溶
性
の
栄
養
素
は
、
煮
た
り
ゆ

で
た
り
す
る
と
流
れ
出
て
し
ま
い
ま
す
。
煮

る
な
ら
煮
汁
も
一
緒
に
食
べ
る
メ
ニ
ュ
ー
で
、

ゆ
で
る
な
ら
た
っ
ぷ
り
の
お
湯
で
さ
っ
と
短

時
間
で
ゆ
で
て
、
水
に
さ
ら
さ
な
い
こ
と
。

　

茎
は
食
べ
ず
に
捨
て
て
し
ま
う
と
い
う
声

を
時
々
聞
き
ま
す
。
な
ん
て
も
っ
た
い
な
い
！　

茎
に
は
花
蕾
以
上
の
栄
養
が
あ
り
、
味
も
花
蕾

よ
り
甘
み
が
あ
っ
て
お
い
し
い
の
で
す
。
茎
の

皮
は
固
い
の
で
む
く
人
も
多
い
よ
う
で
す
が
、

栄
養
を
逃
さ
な
い
よ
う
、
私
は
極
力
む
か
な

い
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

　

今
回
ご
紹
介
す
る
メ
ニ
ュ
ー
は
、「
茎
だ
け

残
っ
て
結
局
捨
て
て
し
ま
う
」
と
い
う
こ
と
が

な
い
よ
う
に
、
花
蕾
も
茎
も
一
緒
に
使
う
レ
シ

ピ
に
し
ま
し
た
。
冬
の
健
康
ト
ラ
ブ
ル
に
備

え
る
た
め
に
、
免
疫
細
胞
を
活
性
化
さ
せ
る
良

質
な
タ
ン
パ
ク
質
を
組
み
合
わ
せ
て
い
ま
す
。

ウ
イ
ル
ス
に
負
け
な
い
よ
う
、
お
い
し
く
召

し
上
が
っ
て
、
冬
を
元
気
に
乗
り
越
え
ま
し

ょ
う
。

埼玉県の高原で紫に色づいたブロッコリー
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健
康
積
立
レ
シ
ピ

植
物
性
タ
ン
パ
ク
質
と
組
み
合
わ
せ
て
免
疫
細
胞
を
活
性
化

●材料費は、調味料などを含んでいません。また、地域や季節によって異なる場合があります。●カロリー数値はカロリー計算・栄養価計算センターより。

長崎県出身。美短大卒業後、広告デザイナー業を経て、生
来の野菜好きから食業界に入る。菜食・精進・自然食レス
トラン、保育園などで調理経験を積み、2011年フードコー
ディネーターとして独立。食品メーカーの商品開発、レシ
ピ制作、アドバイザー、顧問を務めるほか、雑誌・テレビ
などへのレシピ提供、出演、地方公共団体などと共同で商

品開発のアドバイスを行っている。日々、野菜のおいしさ
と可能性を伝えるべく「心カラダ五感が豊かで健やかに暮ら
せる野菜生活」をテーマに、料理レシピ制作、エッセー執筆、
料理撮影、企画、講演を行っている。また、都内幼稚園で「食」
による五感教育も随時開催中。若い世代から親子、子ども、
シニア世代までの料理教室「美菜料理教室」を主宰。

良
質
な
植
物
性
タ
ン
パ
ク
質
と
一
緒
に
食
べ
る
こ
と

で
、免
疫
力
を
上
げ
て
ウ
イ
ル
ス
に
負
け
な
い
体
に
。

茎
ま
で
し
っ
か
り
い
た
だ
き
ま
す
。

●材料の「大」は大さじ、「小」は小さじを表します。

榊原道子 さかきばら・みちこ
野菜料理家・フードコーディネーター

B

C

A

■作り方
① 粗みじん切りにしたブロッコリー、玉ネギ、じゃがいもを
オリーブ油で軽く炒めたら、aを加えてふたをして、弱火
で３～4分蒸し煮にする。
② 野菜が柔らかくなったら、弱火のまま豆乳を加えて温め
る。

A ブロッコリーのベジチャウダー
豆乳仕立てのやさしい味わい。野菜を味わう濃厚スープ

ブロッコリー 60ｇ
玉ネギ １╱２個
じゃがいも  １個 
オリーブ油 小２
豆乳　　 200㎖

■材料（2人分）
<ａ>
水　　 50㎖
白ワイン 50㎖
洋風だし 小１
ナツメグパウダー 少々
塩、こしょう 少々

約171kcal
約70円

１人分

■作り方
① ブロッコリーは６㎝くらいの長さの小房に分け、水気をよ
く切る。
② 小麦粉、豆乳、塩、こしょうをよく混ぜて、ブロッコリー
の花蕾に付ける。
③ パン粉とにんにくのみじん切りを混ぜ合わせて②の花蕾
につけ、中温のオリーブ油で１～２分揚げる。
④ aをよく混ぜ合わせてソースを作る。お好みでレモンを添
える。

B ブロッコリーのフライ　豆乳ヨーグルトソース添え
ホクホク感がたまらない。ヘルシーなスナック感覚で

ブロッコリー 150g
小麦粉 大３
豆乳 大３
塩、こしょう 少々
パン粉 大４
にんにくのみじん切り 小１
オリーブ油 適量
レモン 適宜

■材料（2人分）

約227kcal
約100円

１人分

<ａ>
豆乳ヨーグルト 大３
マヨネーズ　 小２
ケチャップ 小１╱２
紫玉ネギのみじん切り　  大２
レモン汁 小１
パプリカパウダー    小１╱２
塩、こしょう 少々

■作り方
① 絹ごし豆腐はキッチンペーパーに包んで１時間ほど置き、水気を切る。
② ブロッコリーは、花蕾を小さめの小房に分け、茎は１㎝の角切りにして、ラッ
プをかけて600Ｗの電子レンジで1分加熱。薄口しょうゆであえて冷ます。
③ ①にaと食べやすい大きさに切った干しあんずと干しイチジクを混ぜ合わ
せ、30分くらい置いてなじませる。
④②と③を軽くあえる。

C ブロッコリーとドライフルーツの白あえ
ドライフルーツのビタミンＡをプラスして免疫力アップ

絹ごし豆腐 150g
ブロッコリー 60ｇ
干しあんず 3個
干しイチジク 2個
薄口しょうゆ 小1╱２

■材料（2人分）

約192kcal
約90円

１人分

<ａ>
白練りごま 大１
白みそ 小２

※写真は1人分です。
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