	旬食材　９月号


生椎茸【なましいたけ】
超低カロリーで便秘解消にも効果大。
	栄養素表

	ビタミンＢ1
	●◯◯◯◯

	ビタミンＢ2
	●●◯◯◯

	カリウム
	●●●●◯
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· 特徴
原産地は中国と日本。日本での栽培は１７世紀頃から始まりました。旬は春と秋の年２回あり、春は価格が安く、秋には出荷量が多くなります。おもな産地は群馬、栃木、茨城、埼玉など。干ししいたけと比べて生産量は年々増加の傾向にあります。


· 栄養
ビタミンB1や美容ビタミンと呼ばれるB2、便秘解消に有効な食物繊維が多く含まれ、効率良く摂取できるのが特長。カロリーが限りなくゼロに近いため、ダイエット食品としても大いに活用できます。

· 選び方
軸が太く短いもの。ぬれた感じがなく、全体に肉厚で笠の裏が白いものほど新鮮です。赤茶けているものは、味、香りともに落ちるので避けましょう。香りを楽しむ碗ものなどの料理にはぜひとも国産を。
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