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裏のページもご覧下さい 
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 今日も生きてる！あなたにハッピーを。 

 幸せのツボミをみつけるレター 
このレターは毎月小さな幸せのツボミをみつけてもらえればとの想いで発行しています 
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【解説】 
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今回の食材「春キャベツ」 
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材料（４人分） 

もずくとだいこんの 
酢の物 
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ワンポイント！ 
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栄養価（１人分） 

 

作り方 
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【ＤＨＡ･ＥＰＡが豊富な魚ベスト１０】 
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【１日の必要摂取量は？ 効率的に摂るには？】 
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【効果的な調理方法は？】 
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