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＊1食分=1日の1/3として計算

サラダ :レタスとトマトのグリーンサラダ（125g）
調味料 :すりおろしオニオンドレッシング（20g）、マヨネーズ（5g）
タマゴ :ゆでタマゴ1個（50g）

タマゴと食べると
野菜の栄養素の吸収が
アップするという
報告もあります
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