	旬食材　５月号


バレンシアオレンジ
皮膚の色素沈着を抑え、美肌づくりに最適
	栄養素表

	ビタミンＢ1
	●○○○○

	ビタミンＣ
	●●○○○

	カリウム
	●●●●○
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· 特徴
原産地はインド・アッサム地方。晩生系の柑橘として知られ、北半球では春に成熟し、日本では５〜７月頃に旬を迎えます。輸入物の多くはカリフォルニア産。日本では気候が合わないため、和歌山県湯浅町、田辺市、吉備町などでわずかに栽培されているだけです。


· 栄養
皮膚を丈夫にして美肌をつくり、風邪を予防する働きのあるビタミンCが豊富。ビタミンCの吸収を助けるルチン（ビタミンＰ）も多く含まれていることから、毛細血管血管を強くして高血圧の予防にも効果的に作用します。

· 選び方
色艶が良く、鈍い色の斑点や傷のないものを選びましょう。大きさの割りに、重量感を感じるものが良品といえます。ただし、大きすぎるものは、皮が厚く、水分が少ないので注意して選んでください。
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