	旬食材　１１月号


鯔【ボラ】
血中の塩分を排出して高血圧を抑制。

	栄養素表

	ナイアシン
	●●○○○

	鉄
	●○○○○

	カリウム
	●●●●●
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· 特徴
ハク→オボコ→イナッコ→スバシリ→イナ→ボラと名前を変える白身の出世魚。卵巣を塩蔵したカラスミが珍味として有名です。愛知、九州沿岸、瀬戸内海にかけて漁獲が多く、秋から冬が旬。とくに冬のものは「寒ぼら」と呼ばれ、味の良さに定評があります。


· 栄養
塩分排泄を促し、高血圧予防に欠かせないカリウムが豊富。血行を促進して二日酔いを予防するナイアシンや、貧血予防に有効な鉄分も含有しています。ビタミンB1とB2も比較的多く含まれています。

· 選び方
うろこがはがれずに、きれいに並んでいるものが新鮮です。目の部分が透明な膜に覆われていますが、脂がのっているものほどこの膜が厚くなり、目が見えにくくなっています。大型のものはぶつ切りしてみそ煮などに。
うるとら　旬食材

