	旬食材　３月号


グレープフルーツ
半分で１日のビタミンCを補給できる。
	栄養素表

	ビタミンＣ
	●●●○○

	ビタミンＥ
	●○○○○

	カリウム
	●●●●○


· 特徴
ミカン科。果実がぶどうのように、数個まとめて房状に付くことからネーミングされました。アメリカのフロリダ、カリフォルニア、アリゾナ州に大産地があり、日本ではフロリダ産のものがほとんど。年中出回りますが、熟すのは春から初夏にかけて。


· 栄養
ビタミンCが実に豊富で、その吸収を高める働きのあるビタミンPやクエン酸も多く含まれています。抗菌・抗ストレス、コラーゲン生成による美肌作り、疲労回復や肝機能の強化などに効用大。

· 選び方
白肉と赤肉（ルビーグレープフルーツ）の品種があり、赤色の成分はリコピン。目利きには、形が整っているもの、皮が薄くて張りのあるもの、実がつまってずっしりと重たいものを選びましょう。
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