
はくい

今回のアスリート飯

  「ミニトマト 」食
材

ミニトマトの鶏皮ポン酢

ミニトマト

＜特徴＞

＜作り方＞

①沸騰したお湯で鶏皮を 3 分茹でて

　　流水でよく洗う

②茹でた鶏皮の水気をしっかり切り、 細切りにする

③鶏皮、ポン酢、おろし生姜をボウルで和えておく

④きゅうりは千切りにして塩をふり、

　　5 分経ったら軽く絞って水気を切る

⑤ミニトマトを半分に切る

⑥先に和えてある鶏皮に全て加えて完成！

リコピンは、トマトの赤い色素に

含まれる成分で、色が赤いほど

豊富に含まれています。

大玉トマトよりもミニトマトに

たくさん含まれているんですよ！

アスリートが積極的に摂りたい栄養成分のひとつにコラーゲンがあります。

肌に良いだけでなく、骨の形成などにも必要不可欠です。骨の土台となるコラーゲンをしっかり

摂ることが丈夫でしなやかな骨づくりにつながります。

またビタミンCと一緒に摂ることで吸収率があがり鶏皮とミニトマトを合わせることで

効率的にコラーゲンを摂取できるレシピとなっています。

８月21 日に

放送され
ました！


