
－栄養成分がいっぱい－

カロテンやビタミンB類、タンパク質、ビタミンK
等を多く含んでいます。

カロテンには抗酸化作用があり、体内でビタミンA
に変わり、皮膚や粘膜を健康に保つ効果があると
言われています。

そのほかに、疲労回復や肌の健康を保つ効果が期
待できるアスパラギン酸やリジンも含んでいます。

＜料理のポイント＞

鮮度が落ちやすいので、使い切れない時は、茹でて冷凍
しておきましょう。但し、茹でたり冷凍することで栄養
価は落ちます。

＊お湯で茹でるよりは電子レンジで調理する方が水溶性
ビタミンの損失を抑えることができます。

いんげんもっと野菜を食べよう
1日350ｇ以上目標




