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２日(火)　「鶏胸肉のピカタ」　
６８０円
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　《１人前１食あたりのカロリー＆塩分等》


９日(火)　「イサキの豆板醤ソース」
７２０円
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　《１人前１食あたりのカロリー＆塩分等》



１６日(火)　「鰆の竜田揚げサラダ仕立て」
７２０円

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　《１人前１食あたりのカロリー＆塩分等》



２３日(火)　「鶏肉のﾊﾞｼﾞﾙﾏｽﾀｰﾄﾞｿｰｽ」
６８０円
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　《１人前１食あたりのカロリー＆塩分等》



３０日(火)　「ナイルパーチの茸あん」
６８０円

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　《１人前１食あたりのカロリー＆塩分等》
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日本では「腹八分目に医者いらず」。英語にも「Light suppers long life」とういう言葉があります。


腹八分目の食事か健康の源になることは国を問わず伝えられてきました。


近年、腹八分目の食事が、細胞の老化をおくらせ、体脂肪、血圧、血糖値、中性脂肪などの数値を改善するという研究結果も出ています。





卵の衣で鶏肉の旨味が中に閉じ込められた一品、ふっくら、柔らか、ジューシーに調理されたお肉は食べる価値あり。鶏肉は皮を除けば、脂肪分の少ない良質たんぱく質のヘルシーミートです。











イサキは日本各地の沿岸にいる魚で、カリウムが豊富な魚です。


カリウムは体内の余分な塩分を


体外へ排出する働きがあり、


血圧の気になる方にはおすすめ


です。





３３


mｇ





２.９


ｇ





２２４


mｇ





５９６


Kcal





鰆は北海道南部から東シナ海に


分布し回遊する体長1ｍほどに


成長する大型魚です。


このメニュー１食で、１日に摂りたいカルシウムの　約35％　が


とれます。
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バジルとマスタードは古くから


使われてきたスパイス。今では


主に料理のアクセントや風味付けに使われていますが、昔は湿布薬や鎮痛剤としても使われていました。
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ナイルパーチは、スズキ目アカメ科の、アフリカ大陸熱帯域に生息する淡水魚。大きさは最大で2ｍ


２００kgにもなる巨大魚で、淡白な白身の為、意外と色々なところで使われています。
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