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●レタス
●たまねぎ
●ベーコン
●水

3枚
1/4個
1枚

●コンソメ（粉末）
●サラダ油
●塩、こしょう

小さじ1/2
小さじ1
各少々

1カップ（200ml）

レ タ ス

　レタスは、約95％が水分です
が、β－カロテンやカリウムなどを
多く含んでいます。サラダだけでな
く、炒め物やスープなどの加熱調
理もおすすめです。

　葉の巻きがふんわりゆるく、軽めのものを選びましょう。重いも
のは葉がかたくなり、苦みがある場合があります。
　水を含ませたキッチンペーパーで芯だけ濡らし、ビニール袋等に
入れて保存すると長持ちします。一度に使い切らない場合は、外側
から葉をはがして使いましょう。

糖尿病をはじめとした生活習慣病を予防するためには


