
        簡簡簡簡簡簡簡簡単単単単単単単単・・・・・・・・ヘヘヘヘヘヘヘヘルルルルルルルルシシシシシシシシーーーーーーーー！！！！！！！！        

カカカカカカカカブブブブブブブブととととととととかかかかかかかかぼぼぼぼぼぼぼぼちちちちちちちちゃゃゃゃゃゃゃゃののののののののポポポポポポポポトトトトトトトトフフフフフフフフ        

冷冷冷冷ええええ症予防症予防症予防症予防、、、、胃痛改善胃痛改善胃痛改善胃痛改善！！！！！！！！    

《《《《《《《《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～～～～～～～～        

小カブ    １個 

にんじん  １／３本 

かぼちゃ  １／４個 

キャベツ  １／６玉 

玉ねぎ   １／４個 

豚こま切れ １００ｇ 

a 鶏がらスープの素 大さじ１ 

酒  大さじ１ 

水  ３００ｃｃ 

ローリエ １枚 

塩、こしょう 少々 

しょうが 少々 

パセリ 少々 

 

《《《《《《《《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. にんじん、かぼちゃは一口大に切り、それぞれ耐熱皿に入れてラップ

をし、５分加熱する。 

2. カブは皮をむきくし型に切り、キャベツはざっくり食べやすい大きさ

に切る。 

玉ねぎは粗めの千切りに、しょうがはみじん切りにする。 

3. 鍋に少量の油（分量外）としょうが、玉ねぎを入れ、炒めたら a を入

れて煮立たせ、１とキャベツを入れる。蓋をして中火～弱火で煮込む。 

4. さらに豚肉、カブを入れて煮込み、塩、こしょうで味をととのえたら、

パセリをちらして完成。 

 

    

        

        

カカブブはは根根とと葉葉でで栄栄養養成成分分はは違違いい、、白白いい根根のの部部分分ははビビタタミミンン CC をを多多くく含含みみ、、ままたた分分解解酵酵素素アアミミララーー

ゼゼ（（ジジアアススタターーゼゼ））はは、、胸胸ややけけのの不不快快感感ををととっったたりり、、食食べべ過過ぎぎのの時時のの消消化化吸吸収収をを助助けけるるななどど、、整整腸腸

効効果果ががあありりまますす。。葉葉はは緑緑黄黄色色野野菜菜でで、、カカロロテテンン・・ビビタタミミンン CC・・鉄鉄・・カカルルシシウウムム・・カカリリウウムム・・食食物物繊繊

維維ななどどがが含含ままれれてていいまますす。。  

マルゼン薬局 管理栄養士 ひろかね 

エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー    222217171717    

            kcalkcalkcalkcal    

たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質    14.14.14.14.3333gggg    

脂質脂質脂質脂質    5555gggg    

炭水化物炭水化物炭水化物炭水化物    26.826.826.826.8gggg    

塩分塩分塩分塩分    1.11.11.11.1gggg    

No. ２７ 

～～～～～～～～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～～～～～～～～        

ビビビビビビビビタタタタタタタタミミミミミミミミンンンンンンンンＣＣＣＣＣＣＣＣ        カカカカカカカカロロロロロロロロテテテテテテテテンンンンンンンン        アアアアアアアアミミミミミミミミララララララララーーーーーーーーゼゼゼゼゼゼゼゼ        


