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この 5皿で都民の目標である

1日 350g以上の野菜が摂取できます。

この 5皿で都民の目標である

1日 350g以上の野菜が摂取できます。

ゆでて野菜

70g

汁物で野菜

70g

料理にすると…

1皿70g×5皿

焼いて野菜

70g

味付けして野菜

70g

生で野菜

70g
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