	旬食材　１月号


目張【メバル】
関西では“春を告げる魚”。

煮付けがおいしい魚の代表。
	栄養素表

	ビタミンＡ
	●●●○○

	ナイアシン
	●●○○○

	カリウム
	●●●●●


[image: image1.jpg]



· 特徴
旬は春から夏にかけて。早春によく釣れることから、関西では“春告げ魚”と呼ばれています。肉は脂が多めですが淡白な味。小骨は多いが肉離れがよく、食べやすい魚です。料理はなんといっても煮付け。淡泊な身に味がしみ込み美味です。


· 栄養
淡泊な味ですが、脂質は多め。たんぱく質は魚類の一般的な含有量です。皮膚や粘膜、免疫機能を正常に保つ働きをもつビタミンAが豊富。カリウムやナイアシンも含みます。

· 選び方
17〜18cmぐらいの大きさのものを選んでください。これより大きくても小さくても脂が少なくて味はいまひとつ。目が黒く澄んで、お腹がしまっているもの。身体に光沢があるものが新鮮です。
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