	旬食材　３月号


筍【タケノコ】
食感を楽しむ春食材の代表格。
便秘解消におすすめ。
	栄養素表

	ビタミンＢ2
	●○○○○

	ビタミンＣ
	●○○○○

	食物繊維
	●●○○○


· 特徴
おもに食用にされるのはモウソウチク（孟宗竹）の若茎。堀り立てのものはえぐみがなく、生でいただけますが、時間がたつとえぐみが増し、アク抜きが必要。そのため生のたけのこは旬にしか味わえない味覚として日本料理で珍重されています。


· 栄養[image: image1.jpg]



たんぱく質、炭水化物がおもな成分で、ビタミンやミネラルは少なめ。食物繊維が多いので胃腸の働きを活発にし、便秘解消に効果的。えぐみの成分はホモゲンチジン酸とシュウ酸。

· 選び方
ずんぐり体形で、外皮が薄茶色で水分とツヤがあり、先端は黄色。切り口が白くてみずみずしいものを選んでください。根元にある赤い粒々が小さくて少ないほどやわらかくなります。
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