
  

 

 

 

 

じゃがいも 
  

じゃがいもには、炭水化物やビタミン Cが多

く含まれています。じゃがいもに含まれるビタミ

ン Cは、他の野菜に比べて熱に強く、料理をし

ても壊れにくいという特徴を持っています。 

今日はハンバーグの付け合わせで、粉ふき

いもにしました。しっかり食べてビタミン Cをと

りましょう。 


