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２．牛肉と胡瓜の冷菜（サラダ）　【１０名分】

　　【主材料】　 牛肉300ｇ ・ 胡瓜3本250ｇ・

乾燥木耳50g　・香菜一束　　

　【調味料】 　ラー油（大さじ１）又は糸唐辛子（少々）

· 醤油（大さじ３）・酢（大さじ５）・砂糖（大さじ２）・塩（少々）

· 肉を煮る←長ねぎ1本・生姜・にんにく・八角（少々）
1． 牛肉を水から煮て冷ましておく。上記の香味野菜が必要

2． 胡瓜をまな板の上で叩いてから乱切りにする。

3． お湯で戻した木耳の硬いところを切り落とす。

4． 香菜を軽く揉み2センチくらいに切る。

5． １を薄切りにし、野菜と一緒に盛り付ける。

6． 調味料を全てあわせた調味液を５にかける。

· 好みで豚肉・鶏肉・白身魚・えび・春雨に置き換えても楽しめる一品です。

胡瓜：　利尿作用が強力で腎臓を浄化する。にんじんも同じで

　　　カリウムが体内のナトリウムを排出し新陳代謝を促進。

木耳：　汚染物質を体内から取り除き、血液をきれいにする。

牛肉：　鉄分が多く滋養供給　

今、日本では「デトックス」と言葉が流行り、毒素を体外へ排出する方法が注目されていますが、中国では季節の食材で毒素を排出してきました。今日はその医食同源という考えを大事にした中国の家庭料理を二品紹介します。　　  

日本の木の芽や山菜を食べる素晴らしい知恵と同じ考え方です。　　　　　　　　　　　　
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