
      

 

                   令和 2年 11 月発行  キタバ薬局 管理栄養士 下山作成 

お食事のこと、お薬のこと何でもご相談ください。薬剤師・管理栄養士・登録販売員が 

ご相談をお伺い致します。 
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＜にんにくを使ったおすすめメニュー＞ 

 

11月のテーマは「にんにく」 風邪予防のカラダ作りを！！ 

 

＊ にんにく入り豚汁 (2 人前)＊(1人前 ｴﾈﾙｷﾞｰ 235kcalたんぱく質 8.7ｇ 塩分 1.2ｇ) 

材料  豚肉 80ｇ にんにく 2片 大根 40ｇ 人参 40ｇ ごぼう 20ｇ 長ねぎ 40ｇ 

だし 400ml 減塩みそ大 1 油小 1 

作り方 ①にんにくは縦半分に、大根と人参はいちょう切りに、ねぎは 1cm幅に切る。ごぼうは 

縦半分に切り、さらに斜め薄切りにする。②鍋に油とにんにくを入れて熱し、豚肉、大根、人参、ごぼうを 

入れ、肉の色が変わるまで炒め、だしを注ぐ。ねぎを加え、野菜に火が通ったら、みそを溶き混ぜる。 


