	旬食材　６月号


グリンピース
初夏の香りいっぱいの野菜

食物繊維が豊富で便秘解消に効果的。
	栄養素表

	ビタミンＣ
	●○○○○

	カルシウム
	●●○○○

	カリウム
	●●●○○
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· 特徴
さやえんどうの未熟な実。さや付きでいただくと「さやえんどう」、完熟して乾燥させると「えんどう豆」となります。青々とした色と香り、独特の甘味が特長で、初夏の季節をたっぷり感じられる野菜です。缶詰めや瓶詰めもありますが風味・栄養は生に劣ります。


· 栄養
たんぱく質と糖質が主成分。カロチン、鉄分、ビタミンB1・Cも含みます。食物繊維が豊富で、豆類ではいちばんの含有量。一握りで山盛りのサラダに匹敵するといわれるほどで、便秘解消などに効果的です。

· 選び方
さや付きのものは、さやがみずみずしくて、中の粒の大きさがそろっているものを選んでください。むき実は、粒がふっくら大きく、大きさもそろっていて、緑色の濃いものがよいグリンピースです。
うるとら　旬食材

