
８月下旬から９月上旬は「はしり」と言われ、脂の乗りは今一つなので刺身などがおススメ。

それ以降は、太く大きくなって脂ものり、口先（あご部分）が黄色かかってくる。

   ９月旬の魚の栄養（100gあたり）
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310 18.5 24.6 200 180 0.3 1.4

133 22.3 4.1 350 240 0.2 0.5

217 19.8 13.9 310 230 0.3 1.8

225 17.4 13.0 250 260 1.5 2.9

　　　　アレンジレシピアレンジレシピアレンジレシピアレンジレシピ

　　　　　　　　～サンマのカレーソテー～～サンマのカレーソテー～～サンマのカレーソテー～～サンマのカレーソテー～

サンマを３枚に開き、酒を振りかける。

焼く前に水分を拭き取り、カレー粉をまぶす。

熱したフライパンに油を敷きサンマをこんがり焼く。

皿に盛り、レモンを添える。

　参考文献：Wikipedia　五訂日本食品標準成分表　 食材事典　旬の食材百科

さんま缶詰（蒲焼）
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