	旬食材　１月号


金目鯛【キンメダイ】
血液を作る鉄、ビタミンＢ群が好バランス。
	栄養素表

	ビタミンＢ1
	●◯◯◯◯

	ビタミンＢ2
	●◯◯◯◯

	ビタミンＥ
	●◯◯◯◯

	鉄
	●◯◯◯◯
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· 特徴
世界中の海に生息する深海魚。マダイとは別種の白身魚です。目玉が大きく、金色に光っているのが特長。一年を通して漁獲があり、冷凍輸入ものも数多く出まわりますが、脂ののりがよくなる冬期が最も美味。鮮やかな赤色で祝い魚としても珍重されています。


· 栄養
良質のタンパク質と豊かな脂質が持ち味。血液を構成する鉄、ビタミンB群、多くの生理作用を担うリンなどをバランスよく含み、ビタミンＢ2とともに美肌に有効に働くビタミンEもたくさん含んでいます。

· 選び方
脂のりがよいのは冬場。体長30cmほどのものが食べごろです。赤い体色が鮮やかで、つやのあるものを選びましょう。とくに、目とうろこが黄金色に光り、白目がくっきりと澄んでいるものが新鮮です。
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