	旬食材　８月号


太刀魚【タチウオ】
EPA・DHA、骨を守るビタミンＤが豊富。
	栄養素表

	ビタミンＢ1
	●○○○○

	ビタミンＢ2
	●○○○○

	ナイアシン
	●●○○○

	ビタミンＤ
	●●●●●
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· 特徴
太刀に似た姿からこの名が付きました。細長い体長は1.5mにも達します。肉質はやわらかく、くせのない白身で、夏に脂がのっておいしくなります。旬は初夏から秋にかけて。８〜１０月に最盛期を迎えます。おもな漁場は瀬戸内海や東シナ海。


· 栄養
旬の夏になると脂肪に、動脈硬化や心筋梗塞の予防に有効なEPAと、記憶力を高めてボケ防止に役立つDHAが増加します。カルシウムが骨に沈着するのを助け、骨や歯の健康を守るビタミンＤも豊富です。

· 選び方
１尾売り、切り身とも、銀白色の表皮が鏡のように輝き、傷のないものを選ぶのがポイント。身はかためのものが美味です。小型のものは脂肪が少なく、旨みに欠けます。1mくらいの長さのものを買いましょう。
うるとら　旬食材

