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トマト
豊富なビタミンＣは美肌にも効果的
	栄養素表

	ビタミンＡ効力
	●○○○○

	ビタミンＣ
	●●○○○

	カリウム
	●●●●●
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· 特徴
ナス科の野菜で原産地は南米ペルーのアンデス高原。
食用の歴史は浅く、１８世紀に入ってから。レッド系、ピンク系、ミニトマトに大別され、日本で食用されるのはおもにピンク系とミニトマト。とくに完熟トマトとして知られるピンク系の桃太郎が人気を集めています。


· 栄養
ビタミンＣ、ビタミンＡ、カリウムを含む緑黄色野菜。とくにビタミンＣが豊富で、トマトひとつで一日の所要量の約４０％がまかなえるといわれています。またビタミンＡは脂溶性なので、油を使った料理がおすすめ。

· 選び方
ハウスものが年中並びますが旬は夏。夏の日差しを受けて育ったものが栄養が充実しています。新鮮さの基準はヘタ。緑色が濃く、ピンとしているものを選んでください。丸みがありずっしり重いのが良品。
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