
上のおすすめメニューで

〇印部分が摂取できます。
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。

※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。
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チキンモモスープ
寒い日に食べたくなる、

シタさんのオリジナルスープ。

＋ミックスアチャール

やまと食の応援団

ハーブストーリー×

おすすめポイント２

自家製の漬物:
Mixアチャール
スパイスを効かせたアチャールは、漬物と
いっても塩分少なめ。
人参、大根、キュウリ、キャベツ、玉ねぎ
など、その日によって野菜の種類が変わ
ります。発酵食品の酸味とうま味が胡麻、
ウコン、クミンと混ざり、クセになる味。
箸休めにもピッタリです。

おすすめポイント１

軽食の代表格：モモ
「モモ」は具材を皮で包み、蒸したり揚げ
たりして食べる料理。
手づくりの皮は厚みがあり、もっちもち。
口の中で鶏肉のうま味が広がります。
複雑なハーブの香りと、たっぷりの野菜で
満足できます。
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おすすめポイント１

ネパール麺：トウクパ
「トウクパ」は中国・チベットから伝わっ
た、うどんに似た麵料理で、もちもちし
てコシがあります。
野菜たっぷりスープは、途中でレモン
汁をふりかけると、さわやかな味に。
血行を促進し、身体をあたためる生
姜が効いています。

テンテウクトウクパ
ほっとする、ネパールのおふくろの味。

＋デザート

やまと食の応援団

ハーブストーリー×

おすすめポイント２

スパイス＆ヨーグルト
「これでもか！」というくらいスパイス
をたっぷり効かせたサッパリヨーグルト
デザート。
シナモンは、血行をよくし、胃腸の働
きを助けます。


