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エネルギー 496kcl 580kcal

たんぱく質 19.3g 22.6g

脂質 16.4g 18.1g

カルシウム 298mg 269mg

今月の栄養摂取量

そらまめ

「そらまめ」という名前は、重力とは反対にさやが空に向かっ

て実ることから名付けられたのだそう！

新鮮なそらまめの特徴は、茶色い部分がなく、さやの緑色が

濃く、産毛の取れていないもの。そらまめは「日持ちは3日」

と言われるほど、とても鮮度の落ちやすい野菜なので、新鮮

なものを選んだら出来るだけ早く調理するようにしましょう。
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