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仕入れの都谷上、献立が変更ナる場合がございまず 7承《ださいまずようよろしくお願い致します。
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■ 茄子の皮にも栄養 ■

茄子の皮には食物繊維とナスニン(紫色の天然色素)が含まれています。
ポイント① カロリーダウン   茄子の内側は油をよく吸うため、皮つきのまま調理すればカロリーダウンにも繋がります。
ポイント② アク抜きは短時間 水に溶けやすい栄養素が流出してしまうため、アク抜きは2～ 3分にしましょう。
ポイント③ スープは残さず飲む 茄子の入つたスープは栄養素が溶け出しているため、できるだけ飲み切りましょう。
栄養を逃さないように摂取しましょう。


