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こだわりの四元豚は３日間
バージンオリーブオイルに漬け、
風味としっとりさを追求。
手作りのざく切り生姜ソースが
食欲をそそります。豚肉のビタミ
ンＢ１、生姜のシネオールは疲
労回復効果があります。ショウ
ガオールの新陳代謝ＵＰや玉
ねぎの血液サラサラ効果も魅
力的。
ライスと
一緒に。

アボカドとクリームチーズのサラダ
粒こしょうをたっぷりかけるのがおすすめ
大人が１日に必要な野菜の量は３５０ｇ。

これは日本人の平均摂取量にもう１皿加えた量に相当します。
栄養素の宝庫であるアボカド入りのサラダは、老化防止、

体内のデトックス、血液サラサラなどの効果が期待できます。

１日に、「何を」､「どれだけ」食
べたらよいのか考える時の参
考にしましょう。
上のおすすめメニューで〇印
部分が摂取できます。

※詳細については農林水産省
のホームページをご覧ください。

厚切りポークジンジャー
体の疲れを感じたら、この料理で疲労回復！


