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家庭では出しにくし,を 手軽に,ラ スできる 赤ワインを加えることで

きらに味に深みを与え 缶実さを軽減させる効果もある
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Oカ スター ドクリーム フルーツ スボンツケーキ 泡立てたクリームなどで作る
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そのまま食べてもよいですが 勝内 鶏内と櫓性がよ0つ でロース トしてアンカ レ
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皮G近 くか薔りも甘味も強いので 皮こと食べるか "く むいて食べましょう

0白 ねぎの自い部分にはビタミン(が多く 緑の業には カロテン カルシウム

カリウムなどが壼富です つまり 螢ねざと根探ねざとでは 
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に違いが出ます

根深ねぎ特有のれ 香ヽりは 瑯 ιアリルによるもので ビタミン3,の吸収を高めます

●玉ね承D辛 味成分の耐 ヒアリルは 肉や魚の臭みを消してくれる効果があります

また ビタミン3● 働きを助けて新陳代謝を高抜 血 夜をサラサラにしてくれるため

動脈ロ ヒ 高血圧 犠尿病 脳血栓などを予3げ ると言われています

この効果を明待するなら生食がおすすめです
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