
農産物直売所多気郡

スマイルからお得なお知らせ
ＪＡカードでお買い物をしよう！！

商品代金が
請求時に５％割引
ＪＡカードは支店窓口にてお申し込みいただけます。 がご利用いただけます！

● 農産物直売所スマイルからのお知らせ ●

今月の定休日 … 8月21日（水）
ポイント２倍デー … 毎週火曜日、第1・第3土曜日、
　　　　　　　　 　定休日の翌日【今月は22日（木）】

オクラの栄養
特有のヌメリ成分として、ムチンやペクチンなどの水溶性食
物繊維を豊富に含みます。どちらも整腸作用があり、便秘の
改善が期待できます。また、ペクチンには、コレステロールの
吸収抑制作用があり、血中のコレステロール濃度を低下させ
る働きがあるといわれています。栄養成分としては、カロテ
ンやビタミンＢ１、Ｂ２、葉酸、カルシウム、カリウム、マグネシ
ウムなども豊富です。体の免疫力を高めてくれる野菜です。

選ぶポイント
鮮やかな緑で、うぶ毛が密
生しているものが新鮮で
す。ヘタの周りにガクがつ
いていて、切り口がみずみ
ずしいものがよいです。大
きくなると種が詰まって実
が硬くなってしまいます。

オクラの
保存方法

ビニール袋に入れて、
野菜室で２～３日保
存できます。冷凍す
る場合は、硬めに塩
茹でして、ラップに
包んでください。

  多気郡産の農産物を
「食べて応援」「作って応援」

今月のおすすめ商品 「オクラ」

採れたて農産物を

紹介します！

　オクラの特徴であるネバネバ
のもとは、ムチンとペクチンで
す。ムチンは、複合たんぱく質で
胃粘膜の保護やたんぱく質の消
化促進、整腸の働きがあります。
ペクチンには、血中のコレステ
ロールを減らし、血圧を下げる
効果があります。
　下ごしらえとして、オクラのう
ぶ毛は、塩をまぶしてこすり取り
ましょう。ガクの黒い部分は、面
取りするようにむくと仕上がり
がきれいで、口当たりも良くなり
ます。その後、沸騰したお湯に入
れて硬めに茹でます。茹でたも
のを細かく刻むと、ねばりが出
てきます。

ネバネバは
ムチンとペクチン
免疫力アップ

108 月号HABATAKI11 HABATAKI 8 月号


