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エネルギー 497kcl 584kcal

たんぱく質 19.6g 22.7g

脂質 16.2g 17.7g

カルシウム 290mg 268mg

今月の栄養摂取量
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入園進級式

アスパラガス
普段私たちが食べているアスパラガスは、土から顔を出した

若い茎の部分です。これを収穫せずに放っておくと、成長し

て細い葉のようなものがたくさん出てきます。

おいしいアスパラガスを選ぶポイントは、茎が太めでまっす

ぐと伸びて張りがあり、みずみずしいもの。穂先は開いてお

らず、ほどよく締まったものです。鮮度が落ちていたり成長

しすぎると穂先が開いて味や食感が落ちます。


