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※お休みの時は早めにご連絡ください。 

ワンポイント：チンゲン菜 

中国野菜ですが英語ではチャイニーズ・キャベッジと言われるそうです。シャキシャキ

した食感とくせのない味わいで、日本中で栽培されています。旬は冬。βカロテン、カ

リウム、カルシュウム、ビタミン Cをたっぷり含み、体に優しい緑葉野菜ですね。 

βカロテンは、がん予防、免疫力アップに効果があり、カリウムは高血圧に効果があ

り、ビタミン Cは風邪予防や疲労回復などに効果があり、そしてカルシュウムは骨を

丈夫にし、イライラの解消に効果があるといわれます。しっかりいただきましょう。 

鶏の唐揚げ エビフライ 

グリーンサラダ キャベツ 

人参 胡瓜 ミニトマト  

オーロラソース添え  

ポテトサラダ 玉葱 人参 

リンゴ 胡瓜 マヨネーズ 

スパゲティナポリタン  

 ハム ピーマン 

玉葱 ケチャップ 

紅茶  

レモン添え 
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ヤーリー梨 

白飯 
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