




たっぷり野菜と茹で豚の南蛮

1 日 に摂ると望ましいとされる
2 / 3 量 の野菜が摂れます。

香味野菜と南蛮だれが爽やかな 1 皿です。

1 0月8日 (水 )



野菜たっぷり
けんちんうどん

大根、人参、ごぼう、れんこん、里芋などの
根菜たっぷりメニューです。野菜の甘味がだしに
溶け込んだ身体に優しい一品です。健康のために

望ましいとされる1日分の野菜の約２/３が摂れます。

10月15日(水)



鯖と緑黄色野菜の焼き浸し
一日に必要とされる緑黄色野菜（120ｇ）

が摂れる一品です。

鯖に含まれるEPA・DHAは酸化されやすく、

抗酸化力のある緑黄色野菜と一緒に摂るのがオススメです。

10月22日(水)



食物繊維たっぷり
胡麻坦々クッパ

食物繊維を多く含むれんこん、たけのこなどの
根菜類と押し麦をたっぷり使用しました。
腸内環境を整える効果が見込めます。

１日分の野菜1/2が取れます

10月29日(水)
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