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　給食献立から 肌力アップ！ 

★レバーフライ
＜材料＞　　 大さじ⇒１５ｃｃ 

豚レバー 300　ｇ （たれ）

　塩・こしょう） しょうゆ 大さじ １

小麦粉 適 さとう 大さじ １

卵 適 みりん 大さじ 1/2

パン粉 適 にんにく絞り汁 少々

　油 水（約２倍にうすめる）

＜作り方＞　　

① たれの調味料を合わせて煮たてておく。

　　　(さとうがとければよい）

　　注意⇒煮つめるとからくなります。

② 豚レバーは薄切りにし、塩こしょうをする。

③ 小麦粉をつけ、とき卵をくぐらせ、パン粉をつけて

   中温の油で揚げる。

④ ①のタレに揚げたてのレバーをさっとくぐらす。

　　注意⇒衣がはがれるので、漬けこまないようにします。

よく噛むことで唾液が増えます。
唾液に含まれるホルモン『パロチン』は、
天然の美容液と言われるほど、効果が期待
できるそうです。
唾液とともに飲み込まれた『パロチン』
によって消化が促進され、腸内の悪玉菌の
活動が衰えて、腸内環境が整い、消化の働
きもよくなり、血液もきれいに！
お肌や髪の毛も若々しく保てるのです。
新陳代謝のアップで好循環になるんですね。
よく噛んで唾液をたくさん出すことは、
いいことがいっぱい！

*** ママへ *** ♪(^.^)

よく噛むことで、お肌や髪など

がキレイになる美容効果があるん

ですって！！


