
★食べ方★

 生食はもちろん、ジュース･ピューレ･缶詰･ドライフルーツ

 マンゴープリンなどに加工されることもある。

 最近では様々なデザートに用いられている。

★マンゴーの⾒分け⽅と保存★

 可否にしっとり艶があり色鮮やかでふっくらしているものを選ぶ。

 果肉が硬いマンゴーは常温の涼しいところで追熟させ、完熟した

物は冷蔵庫の野菜室で保存します。⼀度に⾷べず残したものは

ラップをして冷蔵庫保存したり、⼀⼝⼤にカットして冷凍保存します。

エネルギー
(kcal)

水分
(㎎)

たんぱく質
(g)

脂質
(g)

カリウム
(㎎)

リン
(㎎)

64646464 82828282 0.60.60.60.6 0.10.10.10.1 170170170170 12121212

40 88.7 0.6 0.1 180 18

37 89.6 0.6 0.1 120 8

42 87.9 1.0 0.1 350 13

参考資料：wikipedia  第五訂日本食品成分表　果物ナビ
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マンゴーをマンゴーをマンゴーをマンゴーを乾燥乾燥乾燥乾燥させたさせたさせたさせた「「「「ドライマンゴードライマンゴードライマンゴードライマンゴー」」」」はははは生生生生にににに比比比比べてカリウムがべてカリウムがべてカリウムがべてカリウムが多多多多くくくく

なりますのでなりますのでなりますのでなりますので、、、、避避避避けてくださいけてくださいけてくださいけてください。。。。

例例例例》》》》柿柿柿柿のののの場合場合場合場合 生生生生1111個個個個のカリウムのカリウムのカリウムのカリウム190190190190㎎㎎㎎㎎ですがですがですがですが、、、、干干干干しししし柿柿柿柿1111個個個個のカリウムはのカリウムはのカリウムはのカリウムは

270270270270㎎㎎㎎㎎とととと1.41.41.41.4倍倍倍倍になりますになりますになりますになります。。。。


