
●もみじおろしとビタミン C 

 だいこんとにんじんの「もみじおろし」では、 

にんじんのアスコルビナーゼがだいこんのビタミン

C を破壊するため栄養的には好ましくありません。

アスコルビナーゼは、きゅうり、カリフラワー、 

春菊、かぼちゃ、キャベツ、バナナ、りんごなどに

も多く含まれています。これらと一緒にビタミン C

の多い野菜・果物をミキサーにかけると、ビタミン

C の損失が大きくなります。ただし、アスコルビナ

ーゼは酸性で活性が抑制されるので、ビタミン C の

損失を防ぐには、食酢やかんきつ類を加えると良い

でしょう。 
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