	旬食材　１１月号


毛蟹【ケガニ】
タンパク質が豊富で脂質はほとんどゼロ。
	栄養素表

	ビタミンＢ1
	●○○○○

	ナイアシン
	●○○○○

	カルシウム
	●○○○○
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· 特徴
クリガニ科の一種。名産地として名高い北海道を中心に、日本海では能登半島付近、太平洋側では宮城県の沖合まで分布します。甲幅１０cm前後、色は橙褐色で成長すると黒褐色を帯びます。旬は１１〜４月。可食部が多く、旨みが高いことで有名です。


· 栄養
100g中、脂質は0.3g。タンパク質が豊富なわりに低カロリーなのが特長。骨や歯を丈夫にして神経系の興奮をやわらげるカルシウム、糖質や脂質の代謝に働き、血行を良くするナイアシンも豊富に含まれます。

· 選び方
近年はボイルや冷凍の輸入ものが数多く出まわるようになりました。ボイルタイプは手にした時、身がつまって重量感のあるものほど良品。甲羅の色もきれいで、脚の関節が黒ずんでいないものが新鮮です
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