
参加者の声

一日３回の手作り料理はと

ても大変。ちょっと楽をして、

外食するなら、栄養が偏らな

いメニュー選びに注意が必要。

食材を買うなら、アレンジや

組み合わせの工夫が大切。そ

のための知識として、色々な

食品の特徴や、良い組み合わ

せ、ボールひとつで作れるよ

うな簡単なレシピを学びまし

た。今後の食生活に生かせる

知識を、増やすことができま

した。

・家族の食事でタンパク質不足を感じたので、心がけて摂取したいと思います。

・特に男性に聞いていただきたい内容でした。

・ボウルひとつでできる料理は具体的で良かったです。

・特定保健用食品についてよく分かりました。

「時短」でも
健康的な食事に

 


