	旬食材　２月号


浅蜊【アサリ】
鉄分とタウリンがたっぷり。

血液サラサラに！
	栄養素表

	ビタミンＢ2
	●○○○○

	ビタミンＢ12
	●●○○○

	鉄
	●●●○○
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· 特徴
もっとも簡単に採れることから「漁る」が名前の由来になったとか。春の潮干狩りでおなじみの貝です。また、貝類特有のうまみ成分「コハク酸」が豊富なうまみの濃い貝でもあります。一年を通して出回りますが、身が太る冬から４月までが旬。


· 栄養
ビタミンＢ12が豊富で、貝類のなかではトップ。体内で精製できない成分なので貴重な供給源です。動脈硬化に効果があり肝臓の働きを助けるタウリン、血液を健康に保つ鉄分も豊富に含みます。

· 選び方
殻つきのものは、殻をかたく閉じているものを選んでください。水に入れたときに水管を出すものが新鮮です。口が開かず、茶褐色に変色しているものは要注意。むき身の場合は、身にツヤがあるものを選んでください。
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