	旬食材　７月号


苦瓜【にがうり】
夏風邪の予防や美容に働く薬膳食材の一つ。
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· 特徴
熱帯アジア原産のウリ科。淡緑色から濃緑色の未熟果を食用とし、独特の苦味が特長。主産地は沖縄、宮崎、大分で、冬期以外に出まわりますが、６〜８月にピークを迎えます。沖縄の郷土料理ゴーヤチャンプルーのほか、揚物、酢の物、和え物にも使われます。


· 栄養
パセリやブロッコリーにつぐ豊富なビタミンCを含み、加熱しても壊れにくいのが特長。夏風邪予防のほか、美容、疲れの緩和などに有効です。苦味の成分モモルデシンは、胃腸を刺激し、食欲増進の効果も。

· 選び方
表面のイボイボがつぶれず、細かく密になっているものが良品。なるべく張りがあるものを選んでください。中の種から傷んでいくため、保存の際は縦に２等分し、種の部分をくりぬいてからラップに包んで冷蔵庫へ。
うるとら　旬食材

