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≪材料≫

～食事で夏バテ対策！～
　太陽の光をたくさん浴びて育ったみずみずしい夏野菜は、水分やビタミン、カリウムなどの栄養素
を豊富に含んでいるものが多く、旬のおいしさや栄養がたくさん詰まっていて、身体を冷やす効果が
あります。代表的な夏野菜は、トマト、きゅうり、なす、ピーマン、オクラ、かぼちゃなどです。今
回は、トマトの栄養とレシピを紹介します。

≪作り方≫

今月のお料理レシピ＊ ＊

ポイント！
　オリーブ油を使うことで、リコピンとβカロテンの吸収率がアップします。
　パセリ（乾燥パセリでも〇）を振ることで彩りが良くなり、食欲増進が期待できます。
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≪１人分の栄養価≫


