
 

牡蠣の豆乳チャウダー 

＊・・・献立意向・・・＊ 

 

＊ 冬においしくなる栄養たっぷりの牡蠣を使ったレシピです。 

＊ 豆乳にすることで牛乳より鉄分と食物繊維が多く摂取できます。 

＊ カルシウムを摂取したい人は、お好みで豆乳を牛乳に変えるとたくさん摂取できます。 

＊ 1日に必要な野菜の量 350gのうち、このひと皿で野菜がなんと 100g以上摂れます！ 

 

～牡蠣の効果～ 

●亜鉛：味覚を正常に保つ、傷の治りを早くする ●ビタミン B12：貧血予防と改善 

 


