	旬食材　３月号


三宝柑【さんぼうかん】
疲労回復と美肌づくりにおすすめ。
	栄養素表

	ビタミンＣ
	●●○○○

	カリウム
	●●●●●

	食物繊維
	●○○○○


[image: image1.jpg]



· 特徴
柑橘類の一種で雑柑類に分類。原産地は和歌山県湯浅町といわれ、県全体で全国の９割以上を生産しています。江戸時代には紀州徳川家の厚い保護を受け、藩外への移出を禁止したとも伝わります。収穫は１・２月頃に行われ、３〜５月に出荷の最盛期を迎えます。


· 栄養
皮膚を丈夫にして美肌をつくり、風邪を予防する働きのあるビタミンＣが豊富。ビタミンＣの吸収を高め、疲労回復に有効なクエン酸も多く含まれています。ほかにも、βーカロテンが比較的多いのが特長。

· 選び方
美味しいのは３〜４月にかけて出荷される濃黄色のもの。和歌山県では春を告げる柑橘とされています。生食が一般的ですが、果皮はマーマレードにしたり、ネットに入れてお風呂に浸せば、美肌効果も期待できます。
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