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　　　　　★　　５月の旬の食材　　★ 便秘解消・美肌効果・免疫アップ・高血圧予防の
栄養効果があります。
「蒸す・茹でる」１日１／２個・７５ｇ摂取が
（目安）栄養・ダイエット効果があります。

　　　アボガドサラダ・イチゴババロア・ジュース 牛乳
ぎゅうにゅう

５月の中頃から「新じゃが」が集荷されて豊富な水分を含み
皮が薄いので皮ごと食べれれます。ビタミンCは通常のじゃが芋より豊富
サラダ・煮物などの献立に抜群の美味しさです。
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