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旬を食べよう！

みかん
はくさい

内側の葉ほど柔らかく甘いの

で、生食でもおいしいです。

白い部分にできる黒い

斑点は、ポリフェノールですの

で、食べても問題ありません。

白い部分は、繊維にそって縦に切ると甘

味が強くなり、繊維を断つように横に切る

と、辛味や香りが引き立ちます。

長ねぎ

コラーゲンの生成に不可欠

なビタミンCを含みます。白

い筋や袋を取らずに食べる

と果肉だけの時より約2倍

の食物繊維がとれます。

給 食 だ よ り


