
ちなみに
1番は

　みかんです。

日本で2番目に多く
食べられている果物
　　　　　　　だよ。りんごの歴史

りんごの栄養

おいしいりんご

栄養課のメニューコーナー 【りんごとさつま芋の重ね煮】(材料5人分)
一人分/約110キロカロリー・タンパク質0.7g

りんご　　200g(1ヶ)
さつま芋　200g(中1本)
レーズン　10g(大さじ1)
砂糖　   　40g(大さじ4)
水　　   　200cc
①りんごとさつま芋は太め（約1cm弱）の短冊に切る。
②さつま芋を水煮する。（竹串が通るまで）
③②に分量のりんご、レーズン、砂糖、水を入れ、
りんごがやわらかくなるまで炊く。
④味がしみこんだら、完成。
※レモン（果汁）を入れて炊いても、さわやかな味になり
　美味しいです。　美味しいです。

りんごの種類

栄養

御覧

貯蔵

熟度

未熟

ウィリアム
　テルは
すごいニャー

国光・紅玉・スターキング デリシャス
ゴールデン デリシャス・むつ・つがる・ふじ
王林・アップル乙女・世界一・ジョナゴールド
　　　　　　　　　　　　　　　　　　など

ヨーロッパでは「１日１個のりんごは

医者を遠ざける」と言われています。

カリウム

クエン酸
食物繊維・ペクチン

ビタミンC

ポリフェノール

リンゴ酸
りんご１ヶ
(約360g)
約160キロ
　　　カロリー

りんごの変色を防ぐには

水１カップに塩小さじ1/5杯の

薄い塩水につけるとよいんじゃ。

すりおろす時は、おろし金に塩を

ふりかけておくと色が変わり

にくいんじゃよ。

第22回
テーマ

「りんご」
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