	旬食材　７月号


桃【もも】
便秘解消、整腸作用に最適なフルーツ。
	栄養素表

	ビタミンＣ
	●○○○○

	ビタミンＥ
	●○○○○

	食物繊維
	●○○○○
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· 特徴
バラ科。中国を原産地とし、日本でも『古事記』に記載されるなど、古くから自生していました。大別すると白肉種と黄肉種に分けられますが、現在主流を占めるのは「白鳳」という品種。主産地は山梨、福島、長野、山形など。露地ものの旬は６月〜９月にかけて。


· 栄養
食物繊維が豊富で便秘解消に有効。リンゴ酸やクエン酸も多く、疲労回復にもつながります。ほかにも、塩分排泄作用のあるカリウム、血行促進と皮膚や粘膜の健康を守るビタミンAなどが含まれています。

· 選び方
冷やし過ぎは禁物。低温障害を起こしやすく、甘みや香りが損なわれやすい果実です。長時間冷蔵保存する場合は、紙に包んだ後、ボール箱などに入れること。手で押して傷つけないように注意しましょう。
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