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血を補う薬膳食材
卵 レバー いか にんじん ほうれん草

黒豆 ぶどう くこの実 牛肉 等

気血を巡らせる薬膳食材
玉ねぎ らっきょう 陳皮、柑橘類 等



今日の薬膳料理

・くこの実とほうれん草のパンケーキ

・にんじんとレーズンのサラダ

・陳皮紅茶

第３回



くこの実とほうれん草のパンケーキ

【材料】

かぼちゃ ７０ｇ

くこの実 大さじ２

ほうれん草 １００ｇ

玉ねぎ 1/2個

スモークサーモン ５０ｇ

粉チーズ 大さじ２

塩・こしょう 各少量

卵 ２個

A 豆乳 ５０ｍｌ

サラダ油 ５０ｍｌ

B 薄力粉 １００ｇ

BP 小さじ１

【作り方】

① かぼちゃは皮ごと２ｍｍ厚さに切る。
玉ねぎは細かく刻み、かぼちゃと一緒に
レンジに３分かけて冷ましておく。

② くこの実は水で戻す。
ほうれん草はゆでて水気をとり、２㎝長さに
切る。スモークサーモンは一口大に切る。

③ 大きめのボールにＡをいれてよく混ぜてから
①、②、粉チーズを加え混ぜる。
ふるったＢを加え、さっくりと混ぜ合わせる。

④ 熱したフライパンに流し入れ、ふたをして弱
火で１５分ほど焼き、裏返して５分ほど焼く。



にんじんとレーズンのサラダ

【材料】 ４人分

にんじん ２本

レーズン 大さじ２

酢 大さじ２

A 塩 小さじ1/2

こしょう 少量

サラダ油 大さじ１

【作り方】

① にんじんはよく洗い、５ｃｍ長さのせん切りにする。
レーズンはサッと洗ってぬるま湯につけておく。

② Ａをよく混ぜ、塩がとけたらサラダ油を加えて
混ぜる。

③ 容器ににんじんを入れ、②を合わせ、水分を
とったレーズンを加えて味をなじませる。



陳皮紅茶

【材料】 ４人分

紅茶 １０ｇ

水 ３カップ

陳皮 ５ｇ

【作り方】

① 陳皮は洗って水で戻し、せん切りにする。

② 分量の水を沸騰させ火からおろし、紅茶と
陳皮を入れたポットに注ぎ入れ、1～2分蒸ら
してからカップに注ぐ。

【陳皮の作り方】

温州みかんの皮をよく洗い、天日で１週間
乾燥させる。
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