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食材

里芋

栄養素・成分

①カリウム

＊水溶性

②ムチン

効能

①高血圧改善

１日７個＊３週間 で 159⇒123

②便秘改善

摂り方

①里芋ポテトサラダ

１日７個分

＊里芋を電子レンジで７分蒸す

＊きゅうりを追加

＊塩小さじ１

＊ﾏﾖﾈｰｽﾞ小さじ１

＊ﾖｰｸﾞﾙﾄ ＊酢 ＊胡椒

＊冷蔵庫で２～３日もつ

作用

①塩分を排出する

②便通をよくする


