
この枠に合わせて
写真を貼り付けてください

じゃがいも
じゃがいもは炭水化物が主成分
ですが、ビタミンCも含まれていま

す。
じゃがいもに含まれるビタミンC
は、でんぷんに守られているため、

加熱しても壊れにくいという特徴
があります。そのため、今日のポ
テトサラダのように、ゆでてもビタ

ミンCがしっかりとれます。

１０月５日（月）

わかめスープごはん

豚肉のピリ辛
みそ炒めポテトサラダ
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