	旬食材　１２月号


赤睦【アカムツ】
血栓予防に働くＤＨＡが脂の中に集中。
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· 特徴
新潟以南の日本海沿岸で水揚げが多く、石川や新潟では冬を代表する白身魚。口の中を開けると黒くなっていることから、別名「のど黒」と呼ばれています。脂のりがよく、身はやわらかで、煮つけや焼きものにすると美味。新鮮なものは昆布じめにもされます。


· 栄養
高タンパクな白身で、皮との間にある脂に血栓を予防し、血中コレステロールを下げる働きのあるＤＨＡを含有しています。カルシウムの吸収を助けるビタミンＤも多く、女性の骨粗しょう症の予防に有効です。

· 選び方
10月〜４月頃まで出まわります。体長20cm前後、１kg前後のものが美味。うろこは大きく、はがれやすくなっています。ポイントは背の赤が黄金色に輝き、腹は銀白色で張りのあるものが、鮮度の良い証です。
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