
－苦み成分で夏バテ予防－

別名：にがうり

加熱しても壊れない ビタミンCを豊富に含んでいて、
風邪の予防や疲労回復、肌荒れに効果的です。

筋肉の収縮を調整するカリウムも多く含んでいます。

ゴーヤの苦み成分「モモルデシン」という成分は、
胃腸の粘膜を保護したり食欲を増進する効果がある
そうです。

油との相性がいいので、肉や豆腐などと一緒に炒め
てたっぷりと摂りましょう。

＜料理のポイント＞

苦みが苦手なら、種と綿を取り除くとき、白っぽい部分を
きれいにそぎ落とすようにとり、塩もみして熱湯をかける
と抜けます。

ゴーヤもっと野菜を食べよう
1日350ｇ以上目標




