	旬食材　６月号


水雲【モズク】
ぬるぬる成分がコレステロールを低下
	栄養素表

	カルシウム
	●○○○○

	鉄
	●○○○○

	ビタミンＡ
	●○○○○

	食物繊維
	●●●●●
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· 特徴
太さ約１a、全長30〜40b。褐藻類モズク科の海藻。100％国産を堅持している食品で、生産量の98％が沖縄産です。ホンダワラなどの海藻に付着して成育することから、「藻に付く」を名前の由来とします。春から初夏にかけて採取し、塩蔵保存されます。


· 栄養
カルシウムや鉄分、食物繊維が豊富。フコイダンと呼ばれるぬるぬる成分に、コレステロール低下や抗がん作用があります。近年は胃潰瘍の原因とされるピロリ菌を除去する働きにも注目が集まっています。

· 選び方
生と塩蔵品がありますが、やわらかく、磯の香りのよいものが良品。生もずくの保存は容器に入れて冷蔵庫で１週間、冷凍庫で約１か月。塩蔵品は未開封の状態で１年、開封後は保存容器で３か月冷凍が可能。
うるとら　旬食材

