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皮をむいて食べている人が多いと思います
が、皮は実の方よりも栄養があり、歯を強く
するカルシウムや歯茎の腫れや歯周病に効果
的なビタミンCが多く含まれています。皮も
一緒に食べて、無駄なく栄養を摂りましょう。
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食物繊維、ビタミンD,ミネラルなどを豊富に含んでおり、香りがよく、どんな料理にも
合う優れものです。きのこを食べることで、便通も良くなります。
また、カリウムが多いため、塩分の過剰摂取を抑制するとも言われています。


