	旬食材　２月号


鯉【コイ】
利尿促進、妊娠中のむくみを改善。
	栄養素表

	ビタミンＢ1
	●●●○○

	ナイアシン
	●●○○○

	鉄
	●○○○○
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· 特徴
締まった肉質を持ち、日本では淡水魚の王者として、古くから格式の高い印象です。天然ものの最高品は利根川産。養殖の盛んなのは、福島、茨城、群馬、長野、静岡、岐阜など。通年出まわりますが、「寒鯉」と呼ばれる冬場のものが泥臭さが抜けて美味。


· 栄養
タンパク質や脂肪、ビタミン、ミネラルがたっぷり。昔から、妊娠中のむくみを改善したり、産後の母乳の出をよくする食材とされてきました。薬理的には、妊娠中毒の浮腫、慢性腎炎に有効といわれています。

· 選び方
天然ものはややからだが細長く、黒っぽいのが特長。死ぬと臭みが強くなります。なるべく生きた状態のものを購入し、店でさばいてもらいましょう。体色が鮮やかで身が締まり、エラのきれいなものが新鮮です。
うるとら　旬食材

