	旬食材　１０月号


酢橘【すだち】
レモンを超えるビタミンCでお肌いきいき。
	栄養素表

	ビタミンＡ効力
	●○○○○

	ビタミンＣ
	●●●●●

	カリウム
	●●●●●


[image: image1.jpg]



· 特徴
強い酸味と独特の香り、日本原産の香味料で柑橘類の一種です。主産地は徳島で、通年出まわりますが、旬は８〜12月にかけて。果汁を焼き魚にしぼったり、日本酒やウィスキーにブレンドしたり、刺し身・鍋・吸い物用にポン酢として幅広く用いられます。


· 栄養
レモンを上まわるビタミンCが特長。風邪予防や美肌に有効です。塩分排泄を促して血圧を下げる働きのあるカリウムや、新陳代謝を盛んにして血流を改善するクエン酸も多く含み、疲労回復効果もあります。

· 選び方
果皮がかたく、傷のないもの、緑色が濃くてヘタの切り口も緑色をしたものを選んでください。ラップまたはポリ袋に入れ、冷蔵庫に保存すれば約１か月持ちます。果汁も冷凍しておけば保存が可能です。
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