
この献立の詳しい栄養価を知りたい、
別の「副菜」「もう一品」はないかしら
そんなときは、  
奈良共済ホームページへアクセス！

海藻やこんにゃくは適量を
海藻やこんにゃく類、きのこなどはノー
カロリー。しかも便秘や肥満、成人病の
予防にも有効なミネラルや食物繊維も多
く、減量にはなによりの食品です。
ただし、極端な取りすぎは体に必要な栄
養分の吸収を妨げるおそれなどがあり、
要注意。
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