Нежная нерка
Мясо нерки с ярким красно-оранжевым оттенком и нежной текстурой буквально тает во рту. Обилие рыбьего жира делает его настолько сочным и неповторимым, что истинные гурманы готовят рыбу с минимумом приправ, чтобы не перебивать ее тонкий вкус.
Помимо целебных жирных кислот, тормозящих процессы старения, свежемороженая нерка содержит белки, жиры и полезные элементы: калий, магний, фосфор, фтор, цинк – недаром она рекомендована для рациона маленьких детей. Годится нерка и для диетического стола: ее вполне умеренная для лососевых пород энергетическая ценность в 166 ккал на 100 г с лихвой окупается пользой мяса нерки для организма.
Хорошая мороженная рыба должна выглядеть целой, без вмятин и царапин на теле; упитанной; со светлыми выпуклыми глазами. Выраженный запах или темные пятна на чешуе свидетельствуют о негодности продукта.
[bookmark: _GoBack]Из-за высокого содержания рыбьего жира, тающего на огне, из нерки получаются никуда не годные стейки. Зато приготовленная на пару, запеченная в листе фольги и соленая она чудо как хороша. А если хотите удивить гостей необычным блюдом, подайте запеченную нерку вместе с пикантным креветочно-грибным соусом. Впечатлены будут даже самые привередливые едоки!
