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	これらの発芽野菜に共通しているのは、大人(     )  の野菜よりも…
	手に入れ易いものでは、まずカイワレ大根、ブロッコリースプラウト、そして豆苗などがよく売られていますね
	『スプラウト』とは発芽野菜の総称で、植物（野菜）の赤ちゃん　   になります
	✓ 栄養素の濃度が高い ✓ 抗酸化作用が強い ✓ 消化が良く胃腸にやさしい ✓ 価格が安い などがあげられます。
	お手軽に高栄養食を習慣に　
	それぞれにとても良い成分が含まれますが、あえてシンプルに健康効果を絞るとすると…
	カイワレ大根      → 免疫サポート（ビタミンCが豊富） ブロッコリースプラウト    → 『スルフォラファン』を含み、強力な抗酸化作用・肝臓の解毒作用を助ける 豆苗     → 免疫・肌・粘膜・骨密度維持（ビタミンC・A・K・βカロチンが豊富）

	植物(野菜)の赤ちゃん⁉
	『スプラウト』とは
	堂島針灸接骨院「食と健康について」
	門野　隆夫

	『ブロッコリースプラウトのかつお節しょうゆ』（      人分）
	わたしのおすすめレシピ



