


ごはん茶碗1杯(150g)あたり
カロリー

塩分

タンパク質　＋　ビタミンC

　さば　　　　ピーマン
　　　　　　　　赤ピーマン

コラーゲンの生成促進
ハリと弾力のある肌を保つ

タンパク質　＋　ビタミンC

　さば　　　　ピーマン
　　　　　　　　赤ピーマン

コラーゲンの生成促進
ハリと弾力のある肌を保つ

年中安定価格の小松菜は

ビタミン・ミネラルの

　栄養豊富なお野菜

　タンパク質と油で炒めると

　　　美容効果もアップ

レシピのおまけ　肌力アップの栄養の組合せ

ビタミンB群　＋　ミネラル

さば・キャベツ　　カレー粉

皮膚の代謝を促進し、
ニキビや肌荒れの予防に効果的

ビタミンB群　＋　ミネラル

さば・キャベツ　　カレー粉

皮膚の代謝を促進し、
ニキビや肌荒れの予防に効果的

食物繊維　＋　発酵食品

　　野菜　　　　ヨーグルト

腸内環境を整え、
肌トラブルの原因となる
毒素の排出サポート

食物繊維　＋　発酵食品

　　野菜　　　　ヨーグルト

腸内環境を整え、
肌トラブルの原因となる
毒素の排出サポート

付け合わせに

きゃべつとピーマン炒め

でビタミン増えて

肌力アップ

レシピのおまけ　小松菜の栄養

小松菜の栄養
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鉄
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カリウム
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小松菜は一年中ある野菜ですが、

最も美味しいのはまさに今から。

秋から冬にかけてが旬で、

特に霜が降りる寒い季節には、

葉に糖分が蓄えられ、

甘みが増してやわらかくなります。
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