
冷凍しても栄養は大丈夫？

鮮度の良いうちに冷凍すれば栄養を
キープできる

冷凍することで細胞が壊れ、
体内に栄養を吸収しやすくなる
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冷凍野菜って、解凍が難しそう

解凍方法がポイント

・凍ったまま調理

・半解凍で切る
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おすすめの冷凍野菜は？

冷凍トマト、冷凍きゅうりを
すりおろしトッピング。
そのままシャーベットでも。
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冷凍やきいも 冷凍ミニトマト

冷凍アボカド
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