
・塩さけ
・ほうれんそうのレモン醤油おひたし
・納豆
・ねぎとわかめのみそ汁
・ごはん

・ミルク塩麹さけ
・ほうれんそうのレモン醤油おひたし
・ミルク納豆
・ねぎとわかめのミルクみそ汁
・ごはん

和食は健康的な食事といわれていますが、食塩摂
取量が多くなりがちでカルシウムが摂取しづらい
弱点も。
この弱点をカバーするのが、牛乳の持つ「旨味」や
「コク」と「豊富なカルシウム」です。

納豆 さけ みそ汁

合計


