	旬食材　６月号


ブルーベリー
視力向上、眼精疲労の緩和にも効き目大。
	栄養素表

	ビタミンＥ
	●◯◯◯◯

	カリウム
	●◯◯◯◯

	食物繊維
	●◯◯◯◯
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· 特徴
ツツジ科の低木果樹。20世紀に改良が進んだ果実で、原産地はアメリカです。日本へは戦後に導入され、現在は北海道・東北地方、長野を中心に栽培されています。国産ものの美味しい時期は６〜８月頃。輸入ものはアメリカ、カナダ産が多数を占めています。


· 栄養
青紫色の色素、アントシアニンは視力向上、眼精疲労の軽減に効果を発揮。高血圧予防に有効なカリウムや、抗がん作用や老化防止、美肌づくりに作用するビタミンE、便秘解消に役立つ食物繊維も豊富です。

· 選び方
青紫色の皮が濃く、鮮やかなものが良品。大粒で少し平らなものが甘みがのって美味です。よく熟したものは、黒に近い濃い色をし、白い霧のような粉をふいています。熟した後は、冷蔵保存も２〜３日が限度です。
うるとら　旬食材

