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☆★☆  バランスのとれた食事とは？  ☆★☆  

       主食： ごはん、パン、めん  

       主菜 ：魚・肉・卵・大豆製品  

       副菜 ：野菜・海藻・きのこ  

           のそろった食事です  

 

 

 

 

蓮田・蓮の花写真提供：中田徹也氏 

レシピの数値 

栄養価は１人分 

大さじは１５CC、小さじは ５CC 


