
 

    
 

 

             

    
 
 

今月のテーマは たい（鯛） です !! 

たいたいたいたいはははは、、、、スズキスズキスズキスズキ目目目目タイタイタイタイ科科科科のののの魚魚魚魚ですですですです。。。。古古古古くからくからくからくからごちそうのごちそうのごちそうのごちそうの定番食材定番食材定番食材定番食材としてとしてとしてとして親親親親しまれてきたしまれてきたしまれてきたしまれてきた「「「「たいたいたいたい」」」」ですですですです

がががが、、、、江戸時代頃江戸時代頃江戸時代頃江戸時代頃にヒレにトゲがにヒレにトゲがにヒレにトゲがにヒレにトゲが並並並並びびびび、、、、硬硬硬硬いウロコにいウロコにいウロコにいウロコに覆覆覆覆われたわれたわれたわれた勇壮勇壮勇壮勇壮なななな姿姿姿姿がががが武士武士武士武士ににににもてはやされもてはやされもてはやされもてはやされ、、、、邪気邪気邪気邪気をををを払払払払

うとされるうとされるうとされるうとされる赤色赤色赤色赤色のたいはのたいはのたいはのたいは、、、、おおおお祝祝祝祝いのいのいのいの席席席席にににに欠欠欠欠かせないかせないかせないかせない食材食材食材食材となりましたとなりましたとなりましたとなりました。。。。旬旬旬旬はははは２２２２月月月月～～～～５５５５月頃月頃月頃月頃のののの産卵期産卵期産卵期産卵期のののの時時時時

期期期期でででで、「、「、「、「桜鯛桜鯛桜鯛桜鯛」」」」とととと呼呼呼呼ばれてばれてばれてばれて重宝重宝重宝重宝されますがされますがされますがされますが、、、、産卵後産卵後産卵後産卵後はははは「「「「麦麦麦麦わらわらわらわら鯛鯛鯛鯛」」」」とととと呼呼呼呼ばればればればれ味味味味がががが落落落落ちてしまいますちてしまいますちてしまいますちてしまいます。。。。    

おいしいごはん！ たいのムニエル～マスタードソース添え～ 
材料材料材料材料（（（（２２２２人分人分人分人分））））        

たいのたいのたいのたいの切切切切りりりり身身身身…………２２２２切切切切れれれれ            小麦粉小麦粉小麦粉小麦粉…………適量適量適量適量                しおしおしおしお・こしょう・こしょう・こしょう・こしょう…………少々少々少々少々    

バターバターバターバター…………２２２２００００ｇｇｇｇ            にんにくにんにくにんにくにんにく…………１１１１かけかけかけかけ    

【【【【調味料調味料調味料調味料】】】】バターバターバターバター…………２０２０２０２０ｇｇｇｇ        粒粒粒粒マスタードマスタードマスタードマスタード…………大大大大さじさじさじさじ２２２２    

マヨネーズマヨネーズマヨネーズマヨネーズ…………大大大大さじさじさじさじ 1/21/21/21/2    牛乳牛乳牛乳牛乳…………３０３０３０３０ｃｃｃｃｃｃｃｃ    さとうさとうさとうさとう…………１１１１つまみつまみつまみつまみ    

    

①①①①    たいはキッチンペーパーでたいはキッチンペーパーでたいはキッチンペーパーでたいはキッチンペーパーでよくよくよくよく水気水気水気水気をををを拭拭拭拭きききき取取取取りりりり、、、、しお・こしょうでしお・こしょうでしお・こしょうでしお・こしょうで

下味下味下味下味ををををつけつけつけつけ、、、、小麦粉小麦粉小麦粉小麦粉をまぶすをまぶすをまぶすをまぶす。。。。にんにくはにんにくはにんにくはにんにくは、、、、みじんみじんみじんみじん切切切切りにするりにするりにするりにする。。。。    

②②②②    【【【【調味料調味料調味料調味料】】】】をををを鍋鍋鍋鍋でででで熱熱熱熱しししし、、、、煮詰煮詰煮詰煮詰めめめめておくておくておくておく。。。。    

③③③③    フライパンでフライパンでフライパンでフライパンでバターをバターをバターをバターを熱熱熱熱しししし、、、、にんにくをにんにくをにんにくをにんにくを炒炒炒炒めめめめ香香香香りがりがりがりが出出出出てきたらてきたらてきたらてきたら、、、、①①①①

のたいをのたいをのたいをのたいを入入入入れれれれてててて、、、、焦焦焦焦げげげげ付付付付かないようにかないようにかないようにかないように中火中火中火中火でででで両面両面両面両面をををを焼焼焼焼くくくく。。。。    

④④④④    器器器器にににに③③③③ののののたいをたいをたいをたいを盛盛盛盛りりりり付付付付けてけてけてけて、、、、ソースをソースをソースをソースをかけるかけるかけるかける。。。。    おおおお好好好好みでみでみでみで野菜野菜野菜野菜なななな

どどどどをををを飾飾飾飾りりりり、、、、できあがりできあがりできあがりできあがり！！！！    

たいたいたいたい以外以外以外以外のののの白身魚白身魚白身魚白身魚でもでもでもでも美味美味美味美味しくしくしくしく仕上仕上仕上仕上がががが

りりりりますますますます。。。。マスタードソースはマスタードソースはマスタードソースはマスタードソースは食食食食べやすべやすべやすべやす

くくくく、、、、サラダにかけサラダにかけサラダにかけサラダにかけるのもるのもるのもるのもオススメですオススメですオススメですオススメです！！！！    

たいの栄養 
たいたいたいたいにはにはにはには、、、、たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミンＢＢＢＢ１１１１、、、、タウリンタウリンタウリンタウリン、、、、ナイアシンナイアシンナイアシンナイアシンなどがなどがなどがなどが含含含含まれていますまれていますまれていますまれています。。。。体体体体ををををつくるつくるつくるつくる良質良質良質良質ののののたたたた

んぱくんぱくんぱくんぱく質質質質、、、、糖質糖質糖質糖質のののの代謝代謝代謝代謝をををを促進促進促進促進しししし疲労回復疲労回復疲労回復疲労回復にににに欠欠欠欠かせないかせないかせないかせないビタミンビタミンビタミンビタミンＢＢＢＢ1111、、、、血中血中血中血中コレステロールコレステロールコレステロールコレステロール値値値値をををを低下低下低下低下ささささせせせせ血血血血

液液液液をををを正常正常正常正常にににに保保保保つことができるつことができるつことができるつことができるタウリンタウリンタウリンタウリン、、、、悪玉悪玉悪玉悪玉コレステロールをコレステロールをコレステロールをコレステロールを減減減減らすらすらすらす作用作用作用作用がががが期待期待期待期待できるできるできるできるナイアシンナイアシンナイアシンナイアシンなどがなどがなどがなどが

豊富豊富豊富豊富にににに含含含含まれておりまれておりまれておりまれており、、、、消化消化消化消化がががが良良良良いのでいのでいのでいので子子子子どもさんやどもさんやどもさんやどもさんやごごごご高齢高齢高齢高齢のののの方方方方、、、、病後病後病後病後のののの方方方方にもおすすめのにもおすすめのにもおすすめのにもおすすめの食材食材食材食材ですですですです。。。。    
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豆知識 

 

「鯛の鯛」をご存知でしょうか？鯛の肩帯の骨の一部で、古くは江戸時代の書物に

「鯛中鯛」として紹介されています。縁起物とされ、財布に入れておくとお金が貯まる

などと言われています。鯛料理を味わった後に探してみてはいかがでしょうか！ 

※ 最新号最新号最新号最新号・バックナンバーはふたば・バックナンバーはふたば・バックナンバーはふたば・バックナンバーはふたば薬局薬局薬局薬局ホームページからごホームページからごホームページからごホームページからご覧頂覧頂覧頂覧頂けますけますけますけます。。。。http://www.futabahttp://www.futabahttp://www.futabahttp://www.futaba----ph.co.jpph.co.jpph.co.jpph.co.jp 

 調理のポイント 
� 刺身刺身刺身刺身はもちろんはもちろんはもちろんはもちろん、、、、煮物煮物煮物煮物、、、、焼焼焼焼きききき物物物物、、、、蒸蒸蒸蒸しししし物物物物、、、、鍋物鍋物鍋物鍋物、、、、酢酢酢酢のののの物物物物などなどなどなど和洋中問和洋中問和洋中問和洋中問わずわずわずわず、、、、多彩多彩多彩多彩なななな料理料理料理料理にににに使使使使えますえますえますえます。。。。本本本本

来来来来のののの味味味味にににに癖癖癖癖がないがないがないがない分分分分、、、、いろいろないろいろないろいろないろいろな味付味付味付味付けにけにけにけに使使使使えるのですがえるのですがえるのですがえるのですが、、、、繊細繊細繊細繊細なななな味味味味わいをわいをわいをわいを殺殺殺殺さないさないさないさない程度程度程度程度のののの味加味加味加味加

減減減減がががが大切大切大切大切ですですですです。。。。またまたまたまた、、、、脂分脂分脂分脂分がががが少少少少ないためにないためにないためにないために、、、、焼焼焼焼きききき過過過過ぎたりぎたりぎたりぎたり、、、、調理後時間調理後時間調理後時間調理後時間がたつとパサがたつとパサがたつとパサがたつとパサついてしまうついてしまうついてしまうついてしまう

のでのでのでので気気気気をををを付付付付けましょうけましょうけましょうけましょう。。。。 

選び方のポイント 
� 目目目目がががが澄澄澄澄んでいてんでいてんでいてんでいて、、、、身身身身にににに締締締締りがありりがありりがありりがあり、、、、表面表面表面表面にににに光沢光沢光沢光沢があるものががあるものががあるものががあるものが良良良良いいいいでしょうでしょうでしょうでしょう。。。。 

� 切切切切りりりり身身身身のののの場合場合場合場合はははは、、、、身身身身にににに弾力弾力弾力弾力がありがありがありがあり、、、、透明感透明感透明感透明感ののののあるものがあるものがあるものがあるものが良良良良いでしょういでしょういでしょういでしょう。。。。 

 


