アーーリーバード2011/01/08  <食べ過ぎて疲れた胃にやさしい食事とは・・・＞           飯渕 由美
年末年始、なにかと集まる機会も多く、食べすぎたり飲みすぎたりで、胃袋にもかなりの負担を与えていることと思います。今日は疲れた胃腸にやさしい里芋を使った料理を紹介しましょう。
里芋のヌルヌル・ネバネバの成分は、粘性の糖たんぱく質です。これは体内に入るとグルクロン酸という成分
になり、肝臓を保護する働きや、胃と腸の粘膜を潤して胃腸を保護し、たんぱく質の消化と吸収を高める働き

があります。また、唾液腺ホルモンの分泌を促す作用もあり、消化を助け、便通を良くする働きがあり、体力の補強に役立ちます。
一緒に使っている食材のえびは体を温める働きがあり、冷えに弱い方にもおすすめです。低脂肪でビタミンＢ群やミネラルを多く含むスタミナ食品です。
<消化がよく、食物繊維もとれる野菜メニュー＞

＊里芋まんじゅう
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むきえび

A 生しいたけ（みじん切り）

  ねぎ（みじん切り）
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  だし汁
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 水
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1． 里芋は皮をむき、3～4きれに切りざるに入れ、塩2～3グラム加えてよくもみ、流水で塩とヌメリを洗い流す。

2． １．をたっぷりの水からゆで、やわらかくなったらお湯を捨てマッシャーやすりこぎでなめらかになるようによくつぶし、塩少々を混ぜ合わせる。

3． むきえびは背綿をとり庖丁で細かくたたきA、Bを混ぜ合わせ半分に分け、丸く形をつくる。

4． ２．の里芋を半分量をラップにとり、３．をあんにしてラップごとまんじゅうのように包み蒸し器で7～8分蒸す。

5． 人参は皮をむきせん切り、しめじは石づきをとり小房にわける。三つ葉は5ミリ長さに切る。

6． Cを鍋に入れ煮立ったら５、を加え軟らかく煮て水溶き片栗粉をまわしかけとろみをつける。

４、を器に盛り上から６．をかける。


→
→
ラップに２．を丸くのばし
ラップごとしぼり里芋が
  少しさめたらラップを
                                           まん中に３．をのせる。   えびだんごを包みこむようにする。  はずし器に盛り野菜あ

                                                                                                 んをかける。
