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食材

トマト

栄養素・成分

①リコピン・・・皮〉実

（熱に強い）

②エクスレオサイドＡ

（熱に弱い）

80℃くらいまで

作用

①抗酸化作用

②血管内脂肪減少作用

効能

老化防止

①血管をさび付かせない

②動脈硬化を防ぐ

摂り方

①加熱して食べる

・トマトジュース160ml

・スクランブルエッグ

・トマト＋オリーブ油1.5倍吸収

＋玉ねぎ、大蒜 さらにOK

・スープ、煮込み、炒め物

・ケチャップ、ドライトマト

①朝食に摂ると吸収率アップ

②生で食べる

・冷凍トマトをすりおろして

素麺だしへ




