	旬食材　２月号


チコリ
血圧の上昇を防ぐカリウムが充実。。
	栄養素表

	カリウム
	●●●●◯

	食物繊維
	●◯◯◯◯
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· 特徴
キク科。根株を掘り出して軟白栽培し、若芽を収穫したもので、ベルギーチコリとも呼ばれます。10〜５月はベルギー産、６〜９月はニュージーランド産、冬場は埼玉、千葉、北海道などの国産ものも流通します。サクッとした歯触りと独特の苦味が持ち味です。


· 栄養
水分が95％。特出する栄養素は少ないものの、整腸作用に働く食物繊維を含有するほか、塩分を排出して高血圧を防止するカリウムが充実しています。効果的に摂取するにはサラダなど生食がおすすめです。

· 選び方
フランス語でアンディーブと呼ばれることから、チコリとエンダイブを混同して購入しないように注意。葉がめくれていない、みずみずしいものが新鮮です。古くなってくると、葉先から茶色に変色していきます。
うるとら　旬食材

