医食同源の中国家庭料理を作ろう
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1．幸福三線　【１０名分】

　　【主材料】　 豚肉300ｇ ・ 筍300ｇ・ ザーサイ100g　　　　　　

　【調味料】 　料理酒（大さじ1）・醤油（大さじ３）

片栗粉（大さじ２）・ｺｼｮｳ（少々）・食油（大さじ１）

　　　　刻み生姜（大さじ１）・刻みにんにく（大さじ１）・塩（少々）

1． 豚肉を線切りにし、醤油（２）・塩・ｺｼｮｳでもみ下味をつけておき、火にかける前に醤油（１）・酒をかけ片栗粉を入れる。

2． 筍の線切りを熱した中華なべに大さじ１の油を入れ、炒めて鍋から取り出しておく。

3． 熱した中華なべに大さじ１の油を入れ、刻み生姜・刻みにんにくを入れ香りを出してから漬けておいた豚肉を入れ、色がついてから、ザーサイの線切りを入れて炒め、さらに２の筍を入れ、少量の塩で好みの味にととのえる

· 豚肉・筍・ザーサイの三色の線状に切った素材を揃え幸福に感謝しながら

食べます。様々な野菜に置き換えて楽しむことも出来る一品です。

生姜：　殺菌効果・全身を暖め冷え性を防ぐ・胃液、胆汁の分泌

を促進・痰、咳を止める・血液をさらさら・血圧降下

筍　：　利尿作用・体内の余分な熱を取り冬にたまった毒素を排出する・
気道にたまった痰を溶かし排出

豚肉：　身体に潤いを補う・血液を増やし気力増進
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