	旬食材　８月号


オクラ
整腸作用、夏バテ防止に力を発揮。
	栄養素表

	ビタミンＣ
	●○○○○

	カルシウム
	●○○○○

	食物繊維
	●●○○○
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· 特徴
アオイ科の１年草。若いさやがねばねばして糸を引くことから、別名、青納豆と呼ばれることもあります。主産地は高知県を筆頭に、沖縄や南九州、関東など。旬は７〜９月で、それ以外の時期はフィリピンやタイなどからの輸入ものが増加します。


· 栄養
ぬめりはペクチンなどの食物繊維と、ムチンなどの多糖類の影響。ペクチンには便秘解消、コレステロールの低減に効果を発揮します。カロチン、カルシウム、鉄など栄養価が高く、夏バテ防止にも有効です。

· 選び方
長さ６〜１０cmのしなびていないものが、やわらかくて美味です。角もはっきりとしていて、緑色が濃く、うぶ毛が密生しているものが良品。最近は半分くらいの大きさのミニオクラも出まわっています。
うるとら　旬食材

