
                         ５           1２月 8日（火） 
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大根は、美肌を作るビタミンＣ、でんぷんを分解するアミラーゼ、発ガン物

質を分解するオキシダーゼなど多くの栄養を含みます。昔から「胃腸
いちょう

によい」

とされているのはこのアミラーゼのおかげです。 

大根と相性が良いのはタンパク質を含む食材で、肉・魚・卵など 

と大根のビタミンＣが合わさることで、免疫力
めんえきりょく

がアップします。 
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白菜
はくさい

とえのきの磯和
い そ あ
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みりん・三温糖・米酢・醤油などの調味料に、

大根おろしを加えて、あんを作りました。 

厚焼き玉子は、500個の卵

を割りほぐし、炒めた具材

と合わせてオーブンで焼

き、慎重にカットしました。 


