H22年１月９日 アーリーバード                                                         飯渕 由美
＜鮭について・・・新巻鮭！？塩サケ！？について＞

新巻（あらまき） ・・  
サケの塩蔵品の一種。このことばの語源は、室町時代、塩ザケを塩俵の荒莚（あらむしろ）で巻いたところから荒巻の名がつけられ、それがいまでは新巻の字をあてるようになったといわれている。塩引きサケとよばれるものに比べ、薄塩である。シロザケ以外にベニザケ、マスノスケ、マスなどでもつくるが、主体はシロザケである。塩引きサケの食塩量8％に対し、新巻は6％以下のため、冷蔵庫に保管する。
シロザケは時期により様々な呼び方がされていて、アキアジ・アキザケ・メヂカザケ・時知らずなどがある。ベニザケは日本ではほとんど、捕れないのでカナダなどからの輸入物がほとんどです。

栄養素：・アスタキサンチン・・・動物性食品の赤い色素で、抗酸化作用が強い。老化防止に期待。

        ・鮭の脂質はEPAやDHAを多く含み血行をよくして、血液をサラサラにする働きがあります。

        ・ビタミンA、D、E、などを多く含み皮膚や粘膜、丈夫な骨の育成を助けます。（乳製品や野菜と一緒に摂れば栄養価がさらにアップします。

  ・漢方では気を補い、身体を温め消化機能を高める食材として扱われています。冷え性や疲労・倦怠感、胃腸虚弱な人は意識してとるとよいでしょう。
鮭は捨てるところがほとんどない魚・・頭やあらはぶつ切りして汁物に、頭の軟骨はうす切りにして氷頭なますに。
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生の鮭の頭部を薄切りにし、塩をして酢で洗いさらに酢につけてしばらく置いた後、荒めに切って洗っておいた大根と合わせて、酢・砂糖・塩を合わせた調味料で和える。好みにより千切りにした柚子の皮をのせたり、イクラをのせてもよい
＊塩サケで作る「花ちらし寿司」（塩サケの焼き魚で残ったものを利用しよう！）
材料は２人分で・・塩サケ１切れ、炒り卵２個分、ブロッコリー30g,寿司飯300g.

作り方：焼いた塩サケを沸騰したお湯でゆで、皮と骨を除き、すり鉢で摺り鮭そぼろを作る。

        卵はよく溶きほぐし、砂糖、塩、みりんを適宜入れよく混ぜ、小鍋に入れる。はしを５～６本持っ  

       てなべをかき混ぜながら火をつける。卵が焦げないよう火加減に注意しながら手早くかきまぜ、炒り 
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   卵を作る。ブロッコリーは小房に分け色よくゆで、さらに小さい房にわける。寿司飯の上に炒り卵、鮭、ブロッコリーを飾る。（黄色とサーモンピンクと緑が花のよう）
       （きざみのりや白ゴマなどを加えても良い）
