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クレソン
肉食時の血液酸化防止にすぐれた働き
	栄養素表
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	●●●●●
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	カルシウム
	●○○○○

	カリウム
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· 特徴
原産はヨーロッパ。肉料理の付け合わせでおなじみのアブラナ科の野菜です。日本へは明治初期にオランダ人によって伝えられたことから、和名を「オランダがらし」といいます。栽培は都市近郊で多く、通年出まわっています。野生種の流通はおもに４〜５月にかけて。


· 栄養
辛味の元はわさびと同じ物質。殺菌作用や胃酸の分泌を助ける働きがあります。突出しているのはβ-カロテンで、動脈硬化の防止やからだの抗酸化に働きます。ほかにカルシウム、リン、鉄、ビタミンCなども豊富。

· 選び方
葉先が紫がかり、光沢のある濃い緑色をしたものを選ぶように。茎が太く、葉と葉の間が詰まっているものが良品です。保存は根元から水分を補給できるように水に差し、葉が乾かないようにポリ袋で覆って冷蔵庫へ。
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