	旬食材　３月号


真魚鰹【マナガツオ】
脂肪が少なく、疲れの解消に有効な働き。
	栄養素表

	ビタミンＡ
	●○○○○

	ビタミンＢ1
	●○○○○

	ビタミンＢ2
	●○○○○

	ナイアシン
	●●○○○
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· 特徴
春から初夏にかけてが旬。名にカツオと付くものの、本来のカツオとは別種。本州中部以南の海に広く分布し、関西ではなじみの深い魚です。肉質がよくしまり、ねっとりとした白身が特長。バターを使った料理や、姿蒸しにして味わうのが定番となっています。


· 栄養
疲労やイライラ解消に働くビタミンB1が比較的豊富です。ビタミンAも含まれているため、緑黄色野菜やねぎなどと組み合わせると、粘膜を強くして風邪の予防に有効に働きます。脂肪が少ないのも特長。

· 選び方
うろこのつきがしっかり、皮全体にピンと張りがあるものを。銀白色に輝き、えらの部分が鮮紅色のものほど新鮮です。水分が多いので保存する時は、かたくしぼったさらしに包み、さらにラップをして冷蔵庫へ。
うるとら　旬食材

