2011/09/10    アーリーバード    ＜秋はやっぱり 秋刀魚でしょう！＞       飯渕 由美

秋刀魚が体にいいわけは？

＊秋は秋刀魚の旬。秋刀魚はおいしいだけでなく、様々な栄養効果があります。

秋刀魚たっぷり脂がのるが血管を詰まらせないようにする EPA（エイコサペンタエン酸）やDHA（ドコサヘキサエン酸）がたっぷり入っている。⇒血液サラサラ効果⇒動脈硬化予防

＊さんまのたんぱく質は必須アミノ酸が ほとんど含まれている。⇒優秀なたんぱく質食品

＊ビタミンDが豊富。１匹食べると１日に必要な量の４倍くらいとれる⇒骨粗しょう症予防

どう料理する？

生で  ＊ぬた・・三枚おろしにして皮をむき酢洗いしてひと口大の削ぎ切り。好みの海藻に盛り付け酢味噌をかけて。
      ＊たたき・・三枚おろしにして皮をむき１センチくらいのぶつ切りにしてから味噌を混ぜこみながらたたく。みじん切りにした長ネギ、しょうが、にんにく、大葉など好みの薬味をからめる。
煮て・・・・・煮汁ごと食べればEPAやDHAがたっぷりとれます。

· 甘酢煮・・・長ネギ、しょうが、酢、しょうゆ、砂糖、だし汁

· 蒲焼風煮・・・しょうゆ、砂糖、酒。だし汁

· ソース煮・・・・とんかつソース、ワイン、ケチャップ、すりごま
焼いて・・

定番の＜塩焼き＞おいしく焼くこつ！

＊塩を振るタイミング は焼く10～15分前。

＊焼き網はあらかじめ熱し、油や酢を塗っておくと皮の焼きつきを防げる。皮に切れ目をいれておくのもきれいに焼くコツ。焼き方は強火の遠火。
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１．こめは普通に磨いで分量の水を加え30分おく。

２．秋刀魚は頭と尾と内臓をとり、洗って半分に切り、両面に塩を振り色よく焼く。

３．１．にしょうゆと酒を加え２．を上にのせ炊き上げる。

４．ショウガ、大葉は千切りにしておく。

５．ごはんが炊きあがったら秋刀魚の骨をとり除き、身をほぐしながらざっくりかき混ぜ、茶碗に盛り、上に生姜のせん切りと大葉の千切りをのせる。
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＊秋刀魚の酢煮
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１．秋刀魚は洗って頭とはらわた、尻尾をとりのぞき２つに切り下煮する。
２．なべに秋刀魚を並べ、うす切りした生姜・とうがらし・梅干しと各調味料と水
    を加え、落としぶたをして煮る。中火から弱火でコトコト汁が煮詰まるまで炊く。

３．食べる時は練りがらしを忘れずに。

さんまの栄養価100g当たり（さんま１本・・・約150g）310kcal,たんぱく質18.5g、 脂質24.6g 

              輸入牛肉100g    298kcal, たんぱく質17.4g, 脂質23.7g   
