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茄子【なすび】
鮮やかな紫色に栄養満点

世界中で食べられている果菜
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· 特徴
深みのある紫色をした果菜の代表選手。油と相性が良く、濃い味付けに合うため、和・洋・中と幅広い料理に使われ、日本はもちろん、中国や欧米など世界中で食べられています。丸なすや米なすなど多くの品種がありますが、代表的な品種は中長なすの「千両」


· 栄養
糖質が主で、ビタミンや無機質は少なめ。表皮の鮮やかな紫色はナスニンという色素から。コレステロール値を下げて動脈硬化を防ぐ効果があります。また、赤ワインでおなじみのポリフェノールも含まれます。

· 選び方
ヘタの上の切り口がみずみずしく、皮はツヤツヤ、身に張りがあるもの。また、ガクの部分の刺が鋭くてさわると痛いものが新鮮です。手に持ってみて、大きさのわりにずしりと重ければ中身がつまった良品です。
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