
●豆苗
●赤パプリカ
●コーン缶
●オリーブ油
●塩、こしょう、昆布だしの素

1/2パック
1/4個
40g

小さじ1弱
各少々
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　豆苗（トウミョウ）は、えんどう
豆の発芽したての若芽です。β－カ
ロテンやビタミンＢ群、ミネラルな
どが多く含まれる栄養価の高い野
菜です。

　葉の色が濃い緑色のものを選び、立てて冷蔵庫で保存しましょう。
　根が付いた状態で販売されている豆苗は、可食部を切り取った
後に残った根を水に浸けておくと、芽が伸び、1～2週間で再収穫
することができます（水は毎日かえましょう）。

豆 苗

糖尿病をはじめとした生活習慣病を予防するためには


