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健やかな肌づくりを助ける。とり⾁のタン
パク質とニンジンのβカロテンは、好相性
の組み合わせです。
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とり⾁

⾷べ合わせのよい⾷材

卵トマト
トマトに含まれるリコピンには、
βカロテンと同じく強い抗酸化作
⽤があります。
βカロテンとリコピンが合わさる
事で更に強い抗酸化作⽤が期待で
きます。

にんじんのβカロテンは脂溶
性ビタミンで卵の脂質と⼀緒
に摂取すると吸収が良くな
り、栄養の相乗効果が期待で
きます。
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活性酸素から体を守り、肌や粘膜を整える
・βカロテン
 …肌や粘膜を正常に保ち、⽬の動きをサポート
⽪膚や粘膜、⾓膜を保護してくれる
・α-カロテン
 …体内でビタミンAに変換され免疫⼒アップ

※⾷材の栄養素による効果は、個⼈差があり、結果を保証するものではありません。
参考⽂献：NHK出版からだのための⾷材⼤全 �新・野菜の便利帳、地域⾷材⼤百科
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