
栄養がつまった冬野菜

だいこん、かぶ、はくさい、こまつ
ななど、寒い冬に耐えて育つ野菜には、
ビタミンＡやビタミンＣなどの栄養が
豊富です。
食物繊維を多く含むごぼうやれんこ

んはお通じをよくし、鍋料理やスープ
などにすると、体も温まります。
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