	旬食材　４月号


グリーンアスパラガス
新陳代謝を促すアスパラギン酸が豊富。
	栄養素表

	ビタミンＡ効力
	●●●○○

	ビタミンＢ2
	●○○○○

	ビタミンＣ
	●○○○○
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· 特徴
ユリ科。原産は南ヨーロッパから西アジアにかけて。日本にもたらされたのは江戸時代になってからです。国産の旬は４〜７月頃でこの時期、葉緑素をたっぷりと含んで栄養価が高くなります。甘みと香り、シャキシャキした歯ざわりが持ち味。


· 栄養
タンパク質の一種、アスパラギン酸を多量に含み、疲労に対する抵抗力をアップさせます。血圧を下げる働きのあるルチンや食物繊維が豊富なうえに、各種ビタミン、カロチンもバランスよく含まれています。

· 選び方
色が濃く、茎が太く、張りがあって穂先がしっかりとつぼんでいるものがベスト。茎にしわが寄っているものは鮮度が悪く、筋っぽいので避けましょう。時間がたつと苦味と繊維質が増し、味が落ちます。
うるとら　旬食材

