
宝永飯店
大和市

管理栄養士
おすすめメニュー

自家製餃子
１つ１つ丁寧に手作業で作る本格的な餃子。

キャベツや長ネギ等は、ひき肉と半々で使用しており、
野菜もしっかりとれます。

おうちごはんでプラス1品にもおすすめです。

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。
※２～３人で召し上がった場合。
※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。

たっぷり野菜のﾆﾗﾚﾊﾞ炒め
不足しがちな野菜を補える。ご飯と一緒にどうぞ。

やまと食の応援団

おすすめポイント１

5種類の野菜
ニラ、もやし、長ねぎ、にんじん、キャ
ベツの5種類、きくらげを加えて計400ｇ
使用。
テイクアウトでご家族で召し上がるのも
◎。一皿で野菜不足を解消できます。

おすすめポイント２

栄養素の宝庫 ﾚﾊﾞｰ
レバーには、貧血予防に効果的なヘ
ム鉄だけでなく、たんぱく質、ビタミン
B12、B6、葉酸が豊富です。家庭では
調理しにくいレバーをプロの味で楽し
めます。
ニラに含まれる香気成分アリシンは、
糖質の代謝を助けるため、疲労回復
につながります。


