
5房

薄切りにしたたまねぎと、ブロッコリーを耐熱
皿に並べてラップをし、電子レンジ（600W）
で約 3 分加熱する。

大きめの耐熱容器に、細かく刻んだホワイト
シチュールーと水を入れ、電子レンジで約 2
分加熱する。

（1）に、コーンと（2）をかけ、粉チーズをふり、
オーブントースターで焦げ目がつくまで焼く。

　ブロッコリーは、アブラナ科のキャ
ベツを品種改良して生まれた緑黄色
野菜です。肌や粘膜を健康に保つは
たらきのあるビタミンCが多く含ま
れています。

糖尿病をはじめとした生活習慣病を予防するためには

100g は…
きゅうりなら 1 本
トマトなら 1/2 個
もやしなら 1/2 袋 
など

＋ 100g食べよう！
足立区民は約 100g 足りません。

フラス


