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旬 食材       
アスパラガスは春と秋に2回収穫することができる2季採りができる野菜で、春から初夏の春芽が一番おいし
いですね。品種や産地によっても旬は少し違いますが、山形産の旬は4-5月ごろといわれています。

穂先が締まっていて、切り口に変色がなく、乾燥していないものを選び、できるだけ早く食べるのがおススメ
です。アスパラガスはビタミンB群や食物繊維も多く、疲労回復を助けるアスパラギン酸や、血管を健康に保
つ「ルチン」、造血作用のある「葉酸」を豊富に含みます。グリーンアスパラは太陽を浴びて育つため栄養価が

高く、ホワイトアスパラに比べて特にビタミン類が豊富です。
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