	旬食材　１２月号


蓮根【れんこん】
豊富なビタミンＣは、風邪の予防に効果的。。
	栄養素表

	ビタミンＣ
	●●●○○

	カリウム
	●●●●●

	食物繊維
	●○○○○
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· 特徴
はすの根茎が肥大した部分。葉の部分は水面から出ていて、夏に花を咲かせます。泥の中を這う地下茎は秋になると肥大してれんこんとなり、冬に旬を迎えます。断面にある穴は酸素を送りだす働きを持ちます。また、調理の際には味がしみ込むのを助けます。


· 栄養
糖質が多く、主成分はでんぷん。たんぱく質やミネラルは少なく、ビタミンＣが豊富。また、野菜には少ないビタミンＢ12を含みます。そのほか、胃腸に効くタンニン、ムチン（切り口の粘りの成分）も含みます。

· 選び方
ずんぐりとまるい、ずん胴のもの、外皮がみずみずしく、薄いだいだい色のツヤの良いものを選んでください。穴の中が赤みがかっていたり、茶色のシブが付いているものは鮮度が落ちています。。
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