	旬食材　１月号


苺【いちご】
ほどよい甘味と酸味のバランス。

ビタミンＣが豊富でお肌が元気に。
	栄養素表

	ビタミンＣ
	●●●●○

	食物繊維
	●○○○○

	カリウム
	●●●●●
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· 特徴
バラ科の多年草で、実と呼んでいる部分は花弁が肥大したもの。原産地は北米西部と南米チリで、日本へ渡来したのは江戸時代末期。オランダから持ち込まれたため「オランダいちご」とも呼ばれます。一年を通して出回りますが、本来の旬は春です。


· 栄養
甘味はブドウ糖と果糖、酸味はリンゴ酸とクエン酸。ビタミンＣが豊富で、５〜６粒で１日の摂取必要量をまかなうことができます。肌の新陳代謝を高めて、シミ・ソバカスに効果的。

· 選び方
光沢の強さが鮮度のポイント。光沢があって、ヘタがピンとしているものが新鮮です。パックものは底や周りを見て、傷んでいたり押されて果汁が出ていないかチェックしてください。
うるとら　旬食材

