
9

99

9 土

土土

土 16

1616

16 土

土土

土

4g

お・ま・か・せ・メニュー お・ま・か・せ・メニュー

※表示の栄養価には、ライス分は含まれておりません。ライスの栄養価は普通ライスは熱量４１４kcal、半ライスは３０２kcalです。国産米を使用しております。仕入れの都合により、一部変更になる事がありますので予めご了承下さい。
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2017年１2月4日～12月16日　メニュー

月
チンゲン菜のわさび和え

月
くわい炒め

寒い時期に食べたくなる「唐辛子」 体に嬉しい３つの効果とは？

寒い冬や暑い夏、なぜか無性に辛い物が食べたくなる時がありませんか？

体を温めたり、冷やしたりと食べ方によっては全く反対の効果を得られる唐辛子
です

が、実はこの他にもうれしい効果があるのです！

【唐辛子に含まれる栄養素】

唐辛子は、

ビタミンＡ、ビタミンＥ、ビタミンＢ2、カリウムや鉄などのミネラルを豊富に

含んでいます。しかし、⼤量に⾷べるものではないため、栄養素の摂取という点ではあまり

期待が出来ません。その代わりに
「カプサイシン」

と呼ばれる唐辛子に含まれる辛み成分

は少量でも効果を得ることが出来ます。


