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●にんじん　100g ●パセリみじん切り　小さじ 1 弱
●100％オレンジジュース　大さじ 2
●オリーブ油　大さじ 1/2
●粒マスタード　大さじ 1/2 ●塩、こしょう　各少々

　にんじんに含まれるβ-カロテン
は、体内でビタミンAにかわり、目や
皮膚などの健康保持に役立ちま
す。油と一緒に調理すると、吸収が
よくなります。

　赤みが濃く鮮やかなものを選びましょう。軸の部分が細いものの
ほうが柔らかくておいしいです。
　湿気に弱いので新聞紙などで包み、冷蔵庫に入れておきましょ
う。冬など寒い季節は冷暗所でも大丈夫です。泥がついている場合
には、泥がついたまま保存する方が長持ちします。

に ん じ ん

糖尿病をはじめとした生活習慣病を予防するためには


