	旬食材　１１月号


パセリ
各種ビタミン、鉄、カルシウムが抜群！
	栄養素表

	ビタミンＡ効力
	●●●●●

	ビタミンＣ
	●●●●○

	鉄
	●●●●○

	カルシウム
	●●○○○
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· 特徴
日本へは18世紀にオランダより伝来。葉の縮れたパラマウントと呼ばれる品種で、国産の主産地は千葉。秋・冬には静岡、夏は長野産も流通します。料理のあしらいに使われることが多いですが、健康を考えると積極的に食べることをおすすめします。


· 栄養
カロテン、ビタミンB群・C、カルシウム、カリウム、鉄などを豊富に含有。野菜の中でもトップクラスの栄養価を誇ります。風邪予防や初期症状の緩和、貧血や冷え性の改善、骨粗しょう症の予防などに役立ちます。

· 選び方
葉が密集していて緑色の濃いものを選びましょう。保存には湿らせたキッチンペーパーで根元を包み、ポリ袋に入れてください。やや香りは落ちますが、みじん切りにして密閉容器に入れ、冷凍保存してもOK。
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