
　大蒜

　　旬は５～９月でビタミンB1や食餅繊維をたくさん含んでいます。

　玉葱の仲間で、独特の香りから世界各地で重要な香辛料として使われ

　ていますが、特にアジアで多く栽培されています。普段口にするのは

　鱗茎という根の部分で茎はにんにくの芽、葉は葉にんにんくとして使

　われています。独特の香りは玉葱と同じ硫化アリルという成分で、殺

　菌作用があるため風邪の予防にも効果的だそうです。
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