	旬食材　２月号


キャベツ
消化を助け、ビタミンＣも補給。

胃腸にやさしい健康野菜。
	栄養素表

	ビタミンＣ
	●●○○○

	カルシウム
	●●○○○

	カリウム
	●●●●●
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· 特徴
代表的な品種は冬に旬を迎える冬キャベツですが、味と歯ごたえがよいのは春に旬を迎える新キャベツです。アブラナ科の植物で、原産地はヨーロッパ。日本へは江戸時代ごろに渡来しました。品種、近縁種が多く、ケールやブロッコリーも仲間です。


· 栄養
消化酵素・ビタミンＵは消化を助け、潰瘍にも有効。胃腸薬の名前に使われています。ビタミンＣも豊富で、キャベツの葉１〜２枚で１日の必要摂取量の４０％がまかなえるほどです。

· 選び方
丸みがあって葉がやわらかく、青々としているもの。光沢があるものが良品。半分に切られたものは、身がつまっているものを選ぶこと。すき間が空きすぎているものは避けてください。
うるとら　旬食材

