
                

                中中中中中中中中性性性性性性性性脂脂脂脂脂脂脂脂肪肪肪肪肪肪肪肪がががががががが高高高高高高高高

ききききききききののののののののここここここここたたたたたたたたっっっっっっっっぷぷぷぷぷぷぷぷりりりりりりりりつつつつつつつつくくくくくくくく

●●●●●●●●材材材材材材材材料料料料料料料料～～～～～～～～２２２２２２２２人人人人人人人人分分分分分分分分～～～～～～～～        

えのき      １／２袋 

えりんぎ     １本 

しめじ      １／２袋 

鶏ひき肉（むね肉）１６０ｇ 

れんこん     １／５片（４０

玉ねぎ      １／６個（４０

山いも      １／６本（４０

しょうが     適量 

うすくち醤油／酒 小さじ１／小さじ

片栗粉      小さじ１ 

酒／うすくち醤油 小さじ２／小さじ

塩        少々 

しょうが     １片（６ｇ） 

ねぎ       適量 

水        ３カップ 

●●●●●●●●作作作作作作作作りりりりりりりり方方方方方方方方        

1. えのきは根元を落とし半分に切

さらに１／４に切る。しめじは

2. ビニール袋に鶏ひき肉、５ｍｍ

た玉ねぎ、すりおろした山いも

3. 鍋にお湯を沸かし、ｂと一口大

4. えのき、えりんぎ、しめじを３

しょうがを入れ、軽く混ぜる。

5. 器に盛り付け、ねぎを散らして

 

●●●●肥満肥満肥満肥満対策対策対策対策レシピのポイントレシピのポイントレシピのポイントレシピのポイント    

    

        

  

ききののここ類類にに含含ままれれるるカカロロリリーーははわわ

すす。。ささららにに食食物物繊繊維維ににははココレレスステテ

つつくくねねににははカカロロリリーーのの低低いいむむねね肉肉

ププララススさされれ、、食食べべごごたたええののああるるつつ

ししょょううががににははジジンンゲゲロローールルややシショョ

みみやや悪悪寒寒ななどどのの風風邪邪のの初初期期症症状状もも

冬冬ににおおすすすすめめのの食食材材でですす♪♪  

高高高高高高高高めめめめめめめめのののののののの方方方方方方方方にににににににに～～～～～～～～肥肥肥肥肥肥肥肥満満満満満満満満対対対対対対対対策策策策策策策策レレレレレレレレシシシシシシシシ

くくくくくくくくねねねねねねねね入入入入入入入入りりりりりりりりししししししししょょょょょょょょううううううううががががががががススススススススーーーーーーーーププププププププ        

０ｇ） 

４０ｇ） 

０ｇ） 

さじ１  

さじ２ 

 

切り、ほぐす。えりんぎは半分に切り、

は石づきを落とし、ほぐす。 

ｍｍ角に切ったれんこん、みじん切りにし

いもとしょうが、a を入れて混ぜる。 

一口大にした２を入れ、約３分火を通す。 

３の鍋に入れて一煮立ちさせ、最後に 

。 

らして完成。 

マルゼン

わわずずかかでですすがが、、食食物物繊繊維維がが多多くく含含ままれれてていいるるたた

テテロローールルをを減減ららすす効効果果ももあありりまますす。。  

肉肉をを使使いい、、れれんんここんんとと山山いいももをを入入れれるるここととでで、、

つつくくねねににななりりまますす。。  

ョョウウガガオオーールルとといいうう成成分分がが含含ままれれてておおりり、、脂脂肪肪

もも緩緩和和ししまますす。。ままたた、、血血行行をを促促進進しし体体ををぽぽかかぽぽ

a 

b 

シシシシピピピピピピピピ～～～～～～～～        

        

 

 

マルゼン薬局 管理栄養士 山田 

エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー 171171171171kcalkcalkcalkcal 

たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質 24.024.024.024.0gggg 

脂質脂質脂質脂質 2222.0.0.0.0gggg 

炭水化物炭水化物炭水化物炭水化物 17.017.017.017.0ｇｇｇｇ 

塩分塩分塩分塩分 1.81.81.81.8ｇｇｇｇ 

No.No.No.No.    １１１１    

～～～～～～～～１１１１１１１１人人人人人人人人分分分分分分分分のののののののの栄栄栄栄栄栄栄栄養養養養養養養養成成成成成成成成分分分分分分分分～～～～～～～～        

たためめ、、満満腹腹感感をを得得らられれまま

、、歯歯ごごたたええとと柔柔ららかかささがが

肪肪分分解解をを促促進進しし、、喉喉のの痛痛

ぽぽかかににししててくくれれるるののでで、、


