
こってりしたものは特別な日に！

青魚（いわし、さば、さんま）
食物繊維を意識して！

味付けは控えめに！

健康診断でLDLコレステロール値が
高いと言われたことはありませんか？
そんな時は…

 食生活の見直しが大事！

デイケアで収穫できた、ブ
ルーベリーやブラックベ
リー、きゅうり、ミニトマ
トを使って今月も沢山調理
しました。ベリーはシロッ
プにして、紅茶に入れたり、
お水で割ってさっぱりとし
た飲み物にもしました。

今月も様々なおやつに挑戦しました！

他の曜日のグループの取り組みはとても刺激的♪
「今度は自分たちも作ってみたい！」
先月に引き続き、いろいろな方が挑戦ました。

おやつだからクリス
ピー生地で、具材も
シンプルに！
パリパリでおやつに
ピッタリ！

興味のある方、不明な点のある方はスタッフまでお声掛けくだ
さい。

【ベリーベイクドチーズケーキ】

～カレーパン～【茄子とトマトのグラタン】

杏仁豆腐

薄焼きピザ

プリンアラモード

～焼肉定食～

シュークリーム

脂質異常症
～LDLコレステロール～

食欲の秋…
食事にメリハリを！

きゅうりは、夏にもう一度種
まきして夏と秋の2回収穫を
楽しめました。連日20本く
らい収穫し、中華味や味噌汁、
塩昆布と合わせたり…調理を
工夫してみんなでいただきま
した。採れたての野菜はみず
みずしくて本当においしい！

白菜とレタスをポットに植え替えして畑
に植えるまでもう少し育てます。

今回はデコレーショ
ンを楽しみました！
思い思いにプリンア
ラモードを完成させ
ました♪


