	旬食材　９月号


鮭【サケ】
各種ビタミンが豊富なヘルシー食材。
	栄養素表

	ビタミンＡ
	●◯◯◯◯

	ビタミンＢ1
	●●◯◯◯

	ビタミンＤ
	●●●●●

	ビタミンＥ
	●◯◯◯◯


[image: image1.jpg]



· 特徴
最近は北洋産の冷凍ものが通年出まわっています。一般に鮭と呼ばれるものは、正月の新巻きでおなじみの白鮭や、銀鮭を指し、これらは秋に産卵期を迎えて川を遡上します。同じ遡上型でも、春はキングサーモン、夏は紅鮭と種類によって旬が異なります。


· 栄養
良質のタンパク質に富み、脳細胞を活性化するDPA、脳神経の働きを助けて血行を良くするナイアシンやEPAが充実。ビタミン類では皮膚の健康に欠かせないA、カルシウムの骨への沈着を高めるDなどが豊富。

· 選び方
身が大きく張りのあるものを。うろこが銀色に光り、エラは鮮紅色のものを選びましょう。切り身の場合は、脂肪が筋状に入り、美しいサーモンピンクのものが良品。古いものは赤みが退色しています。
うるとら　旬食材

