
 

 

            

 

 

 

 
 

疲れて帰ってきてこれからご飯の支度 ．．．．．． 

 

ごぼうは水溶性・脂溶性の両方の食物繊維を含む食品でまた、感染症などに対する免疫力を

つける成分が含まれていると言われています。是非、一度作って召し上がってみてください。 

今夜 は にしてみない？

すごく簡単に、とても早く、めっちゃ美味しい、変わりヒラヤーチーです。 
 

※ 惣菜のきんぴらごぼうでも、出来ますよ。 

 

 


