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日本で獲れる鮭・マスの中で最も美味しいと言われるサクラマス。

川に下る準備をするため餌を豊富に食べ、身は抗酸化物質である「アスタキサンチン」がたっぷり。

主要な餌となるエビにはこのカロテノイドである「アスタキサンチン」が含まれているため、

マスや鮭の身もオレンジ色になります。

カロテノイドはベータカロテンの多い緑黄色野菜にも含まれます。

体を若々しく保ち、血管の健康を維持する効果が期待できます。

また、たんぱく質も豊富で 100g（厚切り１切分）でおよそ 1食分のたんぱく質が摂れます。

さらに、脳を活性化させるDHA、血液の健康を維持する EPAがトップクラス。

オススメの食べ合わせとしては、ビタミン Cやビタミン E、ビタミンA（ベータカロテン）など

抗酸化作用の多いものを合わせると良いでしょう。

焼いてムニエルにする時にはレモンを絞ったり、付け合せとして色の濃いお野菜を添えたり、

使用する油をオリーブオイルにするなど簡単にとりいれてみましょう。

からだを若々しく保ち健康も維持できる万能なお魚



サクラマスの木の芽田楽
オススメの食べ方
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風味豊かで旨みの深いサクラマス。

木の芽との相性は抜群！なんとも幸せな気分になる一品、

【サクラマスの木の芽田楽】のご紹介です。

●白こし味噌：200ｇ　●酒：大２　●砂糖：小１　

●ねり白胡麻：小半分　●卵黄：1個

これらを合わせ弱火で練り、冷まします。冷凍保存 1か月可！

サクラマスの切り身にうす塩をし 20分ほどおき、出たドリップをふきます。

8分通り素焼きにしてから木の芽味噌をのせ焼き目をつけます。

木の芽味噌は、木の芽 20gをすり鉢でよくあたり、

白玉味噌80ｇ（※1）の割合で加え混ぜれば完成です。

白玉味噌の作り方

調理方法




