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DHAやEPAはもちろんのこと、ビタミンA、ビタミンE、そしてコラーゲンも豊富です。

カロリーが高いので、食べる量はほどほどに。100g程度を目安にすると良いでしょう。

ビタミンAは皮膚や粘膜の健康を保ち、免疫力をサポートする働きがありますので、

まさに冬に体を守るスーパーフードともいえます。

また、コラーゲンにはお肌のハリを維持してくれる他、

体の関節の動きをスムーズにする働きもあるので膝や腰などがきになる方もオススメです。

コラーゲンはビタミンCを一緒に摂ることで、体の中での再合成を促します。

デザートにはいちごやみかんがオススメ。

美容にも、体のの維持にも万能なあんこうやあん肝、冬にぜひご賞味ください。

あんこうの身がヘルシーで低カロリーな分、
あん肝には脂質が多く、様々な栄養に富んでいます。



あん肝ディップのカナッペ
オススメの食べ方
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滑らかな舌触りと濃厚な旨味…

あん肝ポン酢、あんこう鍋やお味噌汁に加えるのは定番ですが、

ワインのお供に【あん肝ディップのカナッペ】もオススメです。

あん肝をつぶし、好みのハーブ、コショウを混ぜ合わせるだけ。

バゲットにマスカルポーネチーズと一緒にのせて。

バルサミコ酢を煮詰めたソースがよく合います。

家飲みの肴にいかがでしょうか

旬のあん肝を愉しみましょう♪  |  https://mekiki7.jp/recipe/4865/

アンコウのレシピ詳細はコチラ




