
この枠に合わせて
写真を貼り付けてください

ごはん

春巻

７月１日（火）
豚肉とキャベツの
みそ炒め

にらには強い香りの元であるアリシ
ンが含まれ、ビタミンB１の吸収を高め
る働きや、疲労を回復する働きがあり
ます。更に血管を丈夫にするビタミン
C、骨や歯の成分になるカルシウムな
ども含まれます。
また緑色の葉にらだけではなく、葉
が黄色い黄にらや、葉先に
つぼみがついている花にら
などがあります。
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