	旬食材　４月号


鯛【タイ】
良質なタンパク質を多く含み、
体力回復の食膳に最適。
	栄養素表

	ビタミンＢ１
	●●○○○

	ナイアシン
	●●○○○

	カリウム
	●●●●●
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· 特徴
マダイ（真鯛）のこと。姿・形と、上品で淡泊な味が好まれ、昔からおめでたい席に欠かせない高級魚の代表として珍重されています。天然ものは大きいものでは１ｍをこえ、体色は輝くような桜色。風味と歯ごたえがよく、養殖ものは劣ります。


· 栄養
脂肪が少なく、良質なたんぱく質が豊富。消化吸収がよいので、子どもやお年寄り、また体調がすぐれないときに。糖質を分解するビタミンB1や塩分を排出するカリウムも豊富に含みます。

· 選び方
目に透明感があり、目の上が青っぽいむらさき色に輝いているものを選んでください。目が落ち込んでいたり、体色があせたものは避けてください。凍らせると味が劣るので、保存は冷凍を避けてください。
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