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ピーマンは、別名を甘唐辛子といい、唐辛子の中の辛くない品種を改良して作られ

たものです。カラーピーマンの中で、大きく肉厚でベル型をしたものを「パプリカ」
と呼びます。色の違いは、含まれるポリフェノールの種類の違いです。パプリカは、
ピーマンと同じようにビタミンC、Bｰカロテンなどが豊富ですが、ピーマンに比べる

とパプリカの方が多く含まれています。

ピーマンは、油分と合わせると食べやすくなり、カロテンの吸

収率も高まります。夏野菜カレーやチーズと一緒に肉巻きにした

り、肉詰めにしたりすると、食べやすくなります。

夏が旬の野菜には、ピーマンの他にも、とうもろこしやトマト、きゅう

り、なす、オクラなど、いろいろなものがあります。旬の時期に、さまざ

まな夏野菜をおいしく味わいましょう。


