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鰹【カツオ】
季節を告げる上りガツオ

栄養たっぷりの血合いにも注目
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· 特徴
初夏と晩秋、一年に２回旬を迎える魚。初夏のカツオは“上りガツオ”と呼ばれ、あっさりとした味覚が特長。逆に晩秋のものは“戻りガツオ”と呼ばれ脂がたっぷりのっています。刺し身、たたきの生食が美味で、とくに初夏のものは土佐造りと呼ばれるたたきが最高。


· 栄養
ビタミンDが豊富で、カツオ100ｇで一日の摂取量がまかなえるといわれるほどです。血合いに栄養をよく含み、ビタミンB12、ナイアシン、鉄分、タウリンが豊富。いずれも血液を健康に保つ働きを持ちます。

· 選び方
身体の色が鮮やかで、ぬめりがないもの。身体の縦じまがはっきりしているものが新鮮です。体色がボケているものや光沢がないものは避けてください。切り身は血合いのはっきりしているものを選んでください。
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