	旬食材　８月号


枝豆【エダマメ】
飲酒時に食べて悪酔いをストップ！
	栄養素表

	ビタミンＢ１
	●○○○○

	ビタミンＣ
	●●●○○

	カリウム
	●○○○○
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· 特徴
大豆の未成熟のものが枝豆です。初夏から秋にかけて、枝付きのものやさや豆だけをネットに入れたものが出荷され、７〜８月にピークを迎えます。主産地は関東や東北地方で、冷凍物は台湾、アメリカ、中国などが有名。最近では黒豆の枝豆の人気も上昇中です。


· 栄養
タンパク質に富み、ビタミンB１、カロチン、カルシウムなどを多く含んでいます。大豆にはないビタミンCも含有し、お酒のつまみに食べれば肝機能の働きが活発になって悪酔いを防いでくれます。

· 選び方
濃い緑色で、豆が大きく、さやがふくらんでいるものが良品。枝付きであればさやが密着し、葉や枝が枯れていないものを。味が落ちるのが早く、その日に消費しないのであれば、塩ゆでして冷凍保存しましょう。
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