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【タマゴは本当に健康にいい！ 医師のお墨付きの情報】 
・タマゴはスーパー栄養食材といわれるほど栄養価が高い。毎日食べるべき！ 

・タンパク質の利用効率は、肉や魚よりも高い。満腹感がありダイエットにも◎ 

・糖尿病リスク軽減！疲労回復効果！老化症状を予防！貧血改善にも！ 
 

【管理栄養士の太鼓判！ “最高においしいタマゴ料理の作り方”】 

・目玉焼きは、タマゴを落とす高さが大事！ 
・玉子焼きは 40 回混ぜてサラサラ卵液にするのがコツ！ 

・たまごとじは 1 回で流し込んで 10 秒！ 
・栄養バランスとおいしさ、 

つくりやすさにこだわった料理が満載！ 
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