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ハヤシライスごはん

鶏肉のレモンソースキャロットソテー

Ａ

キャロットソテー
にんじんは緑黄色野菜（３群）の代
表で、カロテンを豊富に含む野菜です。
カロテンは体内に吸収されるときに
ビタミンAにかわり、皮ふや粘膜を強く
したり、目の健康を保ったりする働き
があります。また、ビタミンＡは、油に
溶ける脂溶性ビタミンのため、油で炒
めてソテーにすることで、体内に吸収
されやすくなります。
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