
【材料】（1～2人分）

　　☆ ピーマン　小2個 ★　みそ　　10g

　　☆ 合挽　　　100g ★　酒　　　4cc

　　☆ 玉ねぎ　　1/4個 ★　甘酒（米麴）　8g

　　☆ パン粉　　大1/2

【作り方】

　　1. ピーマンは縦半分に切る。玉ねぎはみじん切りにし、レンジに1分かける。

　　2. ボウル（ビニール袋でもいいですよ♪）にひき肉、“1”の玉ねぎ、パン粉、

　　　“★”の調味料を入れ、混ぜ合わせる。

　　3. 1/4量ずつ、ピーマンに詰め、耐熱皿に肉が下になるように並べる。

　　4. ふんわりとラップをして、レンジに2分30秒ほどかける。そのまま2分ほど

　　　おいて、余熱で火を通す。

脳のエネルギー源のブドウ糖、筋肉や血液などを作るアミノ酸、

腸内環境を整えるオリゴ糖、三大栄養素の代謝を助けるビタミンB群、

便秘の改善によい食物繊維、脂肪を分解する酵素が入った「飲む点滴」

35～45度程度の人肌に温めれば、豊富に含まれる酵素の効果もアップ。

高温になると酵素が死滅・失活してしまうので沸かさないよう注意！

脳の満腹中枢を刺激し、食欲を抑える働きがあります。また、GABAという

アミノ酸を含み、血圧を下げる作用もあります。米麴と米・水で作られた

甘酒を選び、飲む以外に砂糖やみりんなどの調味料の代わりに使いましょう。

　　文責：しらかべ調剤薬局

　　　　在宅訪問管理栄養士　小谷川

【男性も女性も内外側から美しく

【今回の主役“甘酒”について】

甘酒でコク⁈レンジでピーマンの肉詰め】

（1人分： ピーマン1個と半分食べた場合 　　232kcal　たんぱく質：14.7g　塩分：1.1g）

玉ねぎなどの香味野菜に含まれる「アリシン」は、肌や髪の健康にかかわ

る大切なビタミンを、より吸収しやすくしてくれます☆
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《参考文献》厚生労働省「e-ヘルスネット」 女子栄養大学出版部「七訂食品栄養成分表2019」

しらかべ調剤薬局では、「外来栄養指導」「在宅栄養訪問」を

実施しております。お気軽に、お声掛けください。


