	旬食材　１１月号


カリフラワー
100gで1日の6割強のビタミンCを摂取。
	栄養素表

	ビタミンＣ
	●●●●●

	ビタミンＢ1
	●○○○○

	ビタミンＢ２
	●○○○○

	食物繊維
	●○○○○
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· 特徴
花を咲かせずに結球させたキャベツの変種。原産地は地中海沿岸で、日本には明治時代に入ってきました。市場には通年出まわりますが、産地によって時期が変動します。一般には生産量が増え、品質が安定する11月が旬。主産地は東京、茨城、愛知など。


· 栄養
ビタミンCは100g中、生で65mg、加熱しても42mgと、熱による損失が少ないのが魅力。ウィルスに対する抵抗力や美肌、がん予防などに有効です。ビタミンB1、B2、食物繊維の多さも見逃せません。

· 選び方
まっ白な色とまるい形、重量感のあるものを選ぶようにしましょう。さらに花蕾が開花せずに、すき間なくつまっているものほど良品です。外葉も付いているものの方が劣化が遅く、新鮮といえるでしょう。
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