
comment
牛肉の赤身には、たんぱく質や脂質の代謝を促すビタミン群が豊富に含まれ
ています。
ごぼうは食物繊維を豊富に含んでいるだけでなく、ミネラルやポリフェノー
ルなど、健康を維持するために重要な栄養素を含んでいることも特徴です。



comment
ちりめんじゃこにはカルシウムが豊富に含まれています。
お酢や梅干しなどと一緒に食べることでさらに体内に吸収されやすくなりま
す。梅干には殺菌効果があるので、お弁当にもぴったりのごはんです。



½

comment
ひき肉を混ぜる時は、手の熱が伝わらないように時間をかけずに手早くしま
しょう。
他にもテリヤキチキンバーガーやフィッシュフライバーガーも人気がありま
す！！



➊

comment
ボリュームがあり食べごたえもあります！食欲そそる甘辛味でご飯もすすみ
ますよ。是非さつまいもが美味しい季節にお試しください。



comment
鮭にはビタミン類やアスタキサンチン、DHAやEPAなどの栄養素が豊富に
含まれています。アスタキサンチンで免疫力アップ！！
クリームコーンとマヨネーズのソースをのせて焼くと、鮭のパサつき感も
気にならなくなり食べやすくなります。
塩鮭で作る場合は、レシピから食塩を除いて作ってください。



➊

comment
キッシュはフランスの郷土料理です。

この他にも季節の野菜やきのこ類、肉、魚など様々な素材が合う料理です。



comment
牛肉に含まれる亜鉛は免疫機能を高め、ビタミン類の多い野菜と一緒に摂るこ
とでさらに免疫力アップ！さらに、にんにくに含まれる香り成分「アリシン」
は、免疫細胞の活性化につながります！



¼

comment
かぼちゃには免疫力アップに効果があるとさせるβｰカロテンが豊富に含ま
れています。さつまいもにはみかんに匹敵するぐらいのビタミンCが多く含
まれていて、加熱しても壊れにくいのが特徴です。またハムのたんぱく質が
入ることでアミノ酸のうま味で味に厚みが出ます。



ブロッコリーに含まれるカリウムとビタミンCは高温に弱いため、
長時間茹でるとせっかくの栄養成分が損なわれてしまうので短時間で
さっと茹でるようにしましょう。

冷蔵保存で3日間保存できます！



comment
お酢には、米、穀物、りんご、ぶどうなど、さまざまなものを原料に世界中で
作られています。
特にカルシュウムの吸収をアシストする酢酸が多く含まれています。



むらくもとは溶き流したたまごが汁の中に広がり、それが空に
うっすらとなびく「むらくも」のように見えることからついた名
前です。



つるつるっと食べやすくボリュームのあるスープで子供たちにも
人気のお汁です。
豚肉の代わりに、しょうが入りの鶏団子を入れたり、野菜はもや
しやニラ、豆苗などに変えても美味しく食べられます。
春雨を茹でるときは、固めに茹でるのがポイントです！



こども達に人気のおやつのひとつです。
渦巻き模様がカタツムリに似ていることから、かたつむりパイと
も呼ばれています。あんこが苦手な子でも食べてくれます。



格子柄を作る時は長辺をきちんとそろえましょう。カットするときは
生地をよく冷やしてからカットすると綺麗にしあがります。
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畑の肉！！大豆製品のきな粉は、低糖質、高タンパク質です。

さらに食物繊維も豊富な食品です。
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ココアに含まれるカカオポリフェノールには、体内で悪玉の活性酵素を
除去する働きがあり、花粉症などのアレルギー疾患や生活習慣病予防に
効果を発揮します。



プリン液をなめらかに仕上げるために必ずこしてください。
手順❺でココットにアルミホイルで蓋をしないと、プリン液に水
分が入るため、蓋をして蒸しましょう。



チーズケーキは混ぜるだけで失敗なく簡単にできるケーキです。
型から出すときは、温かいと崩れやすいのでしっかり冷やしてか
らだしましょう。
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