
この枠に合わせて
写真を貼り付けてください

ほうれん草ナムル

ほうれん草には、風邪などにか
かりにくくするための免疫力を高
めるビタミンAやビタミンC、鉄分
が豊富に含まれています。
ほうれん草の旬である冬の時期
は、ビタミンCが夏場の３倍ほどに
なります。

１２月３日（水）

トックごはん

ヤンニョムチキンほうれん草ナムル
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除去食
（卵抜き）
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