
 

 

 

 

①にんじん  ②れんこん  ③ごぼう 

野菜
や さ い

は皮
かわ

や、皮
かわ

の近
ちか

くに栄養
えいよう

があります。皮
かわ

をむかない方
ほう

が楽
らく

ちん

でゴミもでないのでおススメです。 

ただし、たわしやスポンジでよく洗
あら

ってね！！ 

 

 


