
　　　　牡蠣牡蠣牡蠣牡蠣のののの持持持持つつつつ豊富豊富豊富豊富なななな｢｢｢｢グリコーゲングリコーゲングリコーゲングリコーゲン｣｣｣｣とととと貝類貝類貝類貝類のののの旨味成分旨味成分旨味成分旨味成分としてとしてとしてとして知知知知られるられるられるられる

｢｢｢｢コハクコハクコハクコハク酸酸酸酸｣、｣、｣、｣、甘甘甘甘みのあるみのあるみのあるみのある｢｢｢｢グリシングリシングリシングリシン」」」」というというというという三三三三つのつのつのつの成分成分成分成分がががが醸醸醸醸しししし出出出出すすすす深深深深いいいい味味味味。。。。

　　　　生牡蠣100生牡蠣100生牡蠣100生牡蠣100グラムグラムグラムグラム中中中中にはにはにはには、、、、たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質量質量質量質量･カルシウム･リン･･カルシウム･リン･･カルシウム･リン･･カルシウム･リン･鉄分鉄分鉄分鉄分･ヨード･ヨード･ヨード･ヨード

などがなどがなどがなどが含含含含まれるほかビタミンまれるほかビタミンまれるほかビタミンまれるほかビタミンBBBB²²²²をはじめをはじめをはじめをはじめ各種各種各種各種ビタミンもビタミンもビタミンもビタミンも豊富豊富豊富豊富。。。。

　　①加熱用のカキ5個をボールに入れ、片栗粉を小さじ1/2加え優しく混ぜ合わせる。

　　　汚れが浮いたら流水で2～3回洗い流す。

　　②カキはしょう油小さじ1/3と片栗粉小さじ１で下味をつけ、耐熱皿にのせる。

　　③しその葉2枚・長ネギ・しょうがを千切りにし②にのせてフライパンで蒸す。

　※好みで蒸しあがったカキにバターを少々乗せても美味しい。

エネルギー
(kcal)

たんぱく質
(g)

脂質
(g)

カリウム
(㎎)

リン
(㎎)

水分
(㎎)

60 6.6 1.4 190 100 85

97 17.9 0.1 420 260 75.7
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「生食用」と「加熱用」？「生食用」と「加熱用」？「生食用」と「加熱用」？「生食用」と「加熱用」？

むき身のカキは「生食用」と「加熱調理用」と表示されて売られていますが

「生食用」は、指定された漁場で生産されたもので、浄水で何度もキレイに洗

う手間をかけているだけで、鮮度の違いではありません。加熱して食べる場合

は、「生食用」より「加熱用」の方がうまみが強いとも言われています。


