	旬食材　９月号


占地【シメジ】
からだの免疫力を高め、がんの防止に有効。
	栄養素表

	ビタミンＢ２
	●○○○○

	ナイアシン
	●●●○○

	カリウム
	●●●●●

	食物繊維
	●○○○○
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· 特徴
こならや赤松林の木の根に群がり、地面を占領するほど自生することから命名されました。現在、天然ものの本しめじは人工栽培が難しく、「本しめじ」の名で流通しているものはぶなしめじの栽培種、普通に「しめじ」とだけ書かれているのものは若いひらたけです。


· 栄養
きのこ全般に含まれるグルカンと呼ばれる成分に、抗がん作用があり、注目を集めています。ほかにも、脂質や糖質の代謝に働くビタミンB2や、整腸作用に有効な食物繊維も豊富に含有しています。

· 選び方
軸が太く、大きさがそろい、肉質のかたいものが良品。傘に丸みがあり、濃い茶褐色をしているものが新鮮です。水に長く付けると味が落ちやすいため、汚れはふきんでふくか、手早く水洗いして水気をよくきりましょう。
うるとら　旬食材

