	旬食材　４月号


レタス
まんべんなく栄養を含む野菜

シャキシャキとサラダでいただこう
	栄養素表

	ビタミンＢ2
	●○○○○

	ビタミンＣ
	●○○○○

	食物繊維
	●○○○○


[image: image1.jpg]



· 特徴
レタスは品種が多く、形状によって、玉レタス、葉レタス、立ちレタス、茎レタスに分けられます。一般的にレタスと呼ばれるのは、球状の玉レタスのこと。不結球性のレタスの代表はサニーレタスやちしゃ（萵苣）などです。通年出回りますが旬は初夏から初秋。


· 栄養
約95％が水分で、栄養価はそれほど高くありませんが、バランスよく栄養を含みます。ベータカロチン、ビタミンB1・C・E、鉄分、カルシウムなどが主な成分。加熱で失われるのでサラダなど生食がおすすめです。

· 選び方
巻きが適度でふんわりとしたものを選んでください。あまり巻きが固いものは育ちすぎで、苦味が多くなります。株の切り口が白くみずみずしいものが新鮮。褐色に変色して乾いているものは避けてください。
うるとら　旬食材

