


Ｌ-カルチニンは、筋肉細胞に入る脂肪酸を、ミトコンドリア（焼却炉の役割）
へ届け、エネルギーに変える働きがあります。 

鉄分酵素の運搬や細胞呼吸において欠かせないミネラル、鉄分の窃取にはラム
肉がおススメです。 
※ラム肉の持つ動物性食品のヘム鉄は、体内への吸収が植物性食品の非ヘム鉄
の２～３倍です。 

脂質の含有量 g/100ｇ（ロース） 

 ラム・・・１６．０ ← 一番少ない!! 
 牛 ・・・２３．７ 
 豚 ・・・２２．６      (出展：五訂増補 日本食品標準成分表） 

エネルギーの含有量 g/100ｇ（ロース） 

 ラム・・・２２．７ ← 一番少ない!! 
 牛 ・・・２９８ 
 豚 ・・・２９１       (出展：五訂増補 日本食品標準成分表） 

①内袋の封を切らずにそのまま熱湯の中に入れ、３～５分沸騰させます。 
②切り口から封を開け、温かいご飯にかけてお召し上がりください。 

袋から出して深めの耐熱容器に移し替え、ラップをかけてから加熱して下さい。
（加熱の目安時間 500Ｗ/約2分 600Ｗ/約1分30秒） 

※熱くなった具やソースがはねることがありますので、開封の際やラップを取る際はご注意ください。 




