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	梅雨を乗り切る薬膳レシピ
	3選
	梅雨を乗り切る薬膳レシピ①
	とうもろこし彩り薬膳スープ
	■材料(2〜3人前)
	豚バラ肉は一口大に切り、とうもろこしは皮を剥いて4等分の四つ切りに切り、にんじんは乱切りにします。
	鍋に水、酒、にんじん、とうもろこしを入れて、火にかけます。
	沸騰したら豚バラ肉を加えて、アクをしっかり取り除き、蓋をして、にんじんととうもろこしが柔らかくなり、豚バ　　ラ肉の旨みがスープに出るまで約15〜20分弱火でじっくり煮　込みます。
	鶏がらスープの素とお塩で味を整え、ひと煮立ちさせたら火を止めます。
	仕上げに ごま油と細ネギ、お好みでこしょうを加えて、完成！
	■調味料
	　　➡︎大さじ1



	梅雨を乗り切る薬膳レシピ②
	トウモロコシとエビの炒め
	■材料(2〜3人前)
	背ワタを取ったむき海老に大匙１の酒、胡椒少々、塩少々、片栗粉少々を加えて、馴染ませる
	フライパンに水を沸かして、グリンピースとトウモロコシを入れて、塩少々、大匙1の油を加える
	具材に火を通したら、一旦取り出し、水気を切る
	フライパンにサラダ油大匙２を入れ、生姜みじん切りとにんにくみじん切りを入れて、中火で炒め
	香り引き立てたら、下味付けたむき海老を加える
	海老の色変わるまで中火で炒める一旦取り出したトウモロコシとグリンピースをフライパンに戻して、鶏がらスープを加えて、お塩で味を整えながら炒める
	最後お好みでゴマ油を鍋肌に回し入れ香りをつける
	・トウモロコシ…1/2本 ・ むきえび…300g ・グリンピース…100g




	梅雨を乗り切る薬膳レシピ③
	枝豆と高菜の辛み炒め
	■材料(2〜3人前)
	高菜漬けは塩抜きし、水気を取り、根元を切り落とし、1㎝幅細かく切る
	フライパンにサラダ油大匙１、むき枝豆を入れ、焦げないように混ぜながら５分程度炒め、一旦取り出す
	再びフライパンにサラダ油大匙1を加え、みじん切りにしたニンニクと輪切りにした鷹の爪を入れ、香り立つまで炒め、切った高菜を加えて、炒める
	取り出した枝豆を加え、鶏がらスープを入れ、20㎖の水を加えで、弱火で蓋をして蒸す。
	水気がなくなって来たら、味見（物足りない場合、塩少々足す/味濃い場合、砂糖少々加える）
	鍋肌にゴマ油を垂らし香りづけ、完成
	むき枝豆…300g
	(さやつきは約900ｇ）
	高菜…100g
	鷹の爪…2本


	　■調味料



