
【材料（２人分）】

【作り方】

緑豆

肌が気になる方のレシピ

このレシピのポイント…

【料理監修】薬膳料理研究家 吉野甘草          【文章・料理監修】(株)日本生体調準医学研究所 中医師 小金井信宏

緑豆もやし …… 100ｇ

ニラ …… 100ｇ（５cm幅に切る）

1. 緑豆もやし、ニラはさっと茹でます。
2. （１）に調味料を加え混ぜ合わせたらできあがり。

このメニューの核となる食材は「緑豆」です。
緑豆には、体内の毒を効果的に尿から出してくれる作用があります。二日酔いの「酒毒」にも効きますよ。

緑豆もやしとニラのナムル副 菜

胡麻油 …… 少々

塩 …… 少々

砂糖 …… 少々

＜調味料＞


