
－低カロリーの野菜－

ビタミンC・E、カロテン、カルシウム、カリウム、
食物繊維などをバランス良く含んだ低カロリーでシャ
キッとした食感の野菜です。

レタスと言えば生食が多いですが、加熱しても食物繊
維やビタミンEは失われず、短時間での加熱でビタミ
ンCの流出を少なくし、かさも減り量を多く食べられ、
食物繊維をたっぷり摂ることができます。

＜料理のポイント＞

加熱する場合は、短時間ですることでシャキシャキ感が残
ります。

スープや炒め物、もちろんサラダとしても広く使えます。

チャーハンなどの具材として最後に加えてもさっぱり感が
でます。

もっと野菜を食べよう

1日350ｇ以上目標
レタス




