	旬食材　１０月号


栗【くり】
豊かな糖質とビタミンＢ1で活力アップ。
	栄養素表

	ビタミンＢ1
	●●○○○

	ビタミンＢ2
	●○○○○

	ビタミンＣ
	●○○○○

	食物繊維
	●○○○○
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· 特徴
ブナ科の落葉高木の種子。初夏に花が咲き、９〜１０月頃に実が熟すといがが裂けてあらわれます。国産の栗はニホングリという品種で、兵庫県丹波地方のほか、熊本、愛媛、京都、茨城が主産地。輸入ものには天津甘栗で有名な小粒の中国種があります。


· 栄養
ビタミンＢ1がたっぷり。主成分のでんぷんをエネルギーに代えて疲労回復を促してくれます。老化防止と精神安定に欠かせないビタミンＣのほか、渋皮にも抗菌作用のあるタンニンなどが含まれています。

· 選び方
殻にしわがあるのは古いもの。重量が重く、皮につやと張りのあるものを選びましょう。収穫時期が遅いものは大粒で味が良いのが特長。保存には通気性のあるポリ袋で冷蔵、または加熱してから冷凍を。
うるとら　旬食材

