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ほうれん草
そ う

の白和
し ら あ

え

とうふを使
つ か

った和
あ

えものを「白和
し ら あ

え」と言
い

います。

「ほうれん草
そ う

」にはビタミンCのほか、皮
ひ

ふや粘膜
ね ん ま く

を強
つ よ

くして

風邪
か ぜ

にかかりにくくするカロチンや、貧血
ひ ん け つ

を予防
よ ぼ う

する鉄分
て つ ぶ ん

も多
お お

く含
ふ く

まれています。

コーヒーミルクプリン
牛乳
ぎゅうにゅう

にインスタントコーヒーを入
い

れて、業務用
ぎ ょ う む よ う

粉
こ な

寒天
か ん て ん

「ル・カンテン・ウルトラ」で

かためます。なめらかな仕上
し あ

がりは、くせになるおいしさですよ。

牛乳　　　ごはん

のっぺい煮
に

ほうれん草
そ う

の白和
し ら あ

え

コーヒーミルクプリン


