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柿【かき】
栄養のバランスに優れた

秋を代表するフルーツ
	栄養素表

	ビタミンＡ効力
	●○○○○

	ビタミンＣ
	●●●●○

	カリウム
	●●●●●
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· 特徴
日本ではもっとも古くから栽培されていた果実のひとつ。収穫量は、みかん、りんごに次いで第３位。10〜11月が収穫期で秋を代表する味覚です。甘がきと渋がきがあり、甘柿は生食、渋がきは干しがきなど加工食品に。砂糖のない時代には貴重な甘味食品でした。


· 栄養
糖質が多く、ブドウ糖、果糖、しょ糖が豊富で、即エネルギー化できるのが特長。各種ビタミン、ミネラルなどバランスよく含んでいます。甘柿にも渋み成分の酵素が含まれていて、アルコールの分解を助けます。

· 選び方
全体に赤みがあってツヤツヤとしていて張りがあるもの、重量感のあるものを選んでください。ヘタの色が鮮やかな緑色で、実との間にすき間がないものが良品。干しがきは表面の白い粉がきれいにふいているもの。
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