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めんえき りょく
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身体を温め免疫力アップ！ 素を使わない！クリーミーシチュー
からだ あたた めんえきりょく もと つか

ブロッコリー

免疫力とは、体内に入ったウイルスや細菌・異物などから自分自身の身体を守る力のことをいいます。

免疫力が低いと、風邪をひきやすくなったり疲れやすくなってしまいます。

めんえきりょく たいない はい さいきん いぶつ じぶん じしん からだ まも ちから

めんえきりょく ひく かぜ つか

①野菜類を全て角切りに、鶏もも肉を食べやすい大きさに切
やさいるい すべ かくぎ とり にく た おお き

あぶら なべ ざいりょう い しお いた

たま とうめい いた ひ と

玉ねぎが透明になるまで炒めたら火を止める。
ひ と なべ こむぎこ ふ い ま あ

ぜんたい こむぎこ ぎゅうにゅう みず い

④全体に小麦粉がなじんだら牛乳・水を入れ

軽くかき混ぜ、コンソメを入れて再び火にかけ完
かる ま い ふたた ひ かんせ

③火を止めた鍋に小麦粉を振り入れ混ぜ合わせる。

②油をひいた鍋に①の材料を入れ塩こしょうをしてよく炒め


