
1. せりはざく切り、にんじんは斜め薄切りにする。
2. フライパンにごま油を熱し、生姜・にんにくを香りが出
るまで炒める。
3. ラム肉を加え、色が変わってきたらにんじんを入れる。
4. Aを加えてさっと炒め合わせる。
5. 最後にせりを加え、香りが立つ程度にさっと火を通す。

ポイント
・最後の「せりはさっと」は香りと効果を生かすコツ
・仕上げに黒こしょうをしっかり → 血行促進でさらにぽ
かぽか

ラム薄切り肉
(ラムチョップでも可) 200g
せり  1束
にんじん  1／2本
生姜  1片（千切り）
にんにく  1片（薄切り）
ごま油  適量

A
醤油  小さじ2
酒  小さじ2
味噌  小さじ1（コクと温補力UP）

黒こしょう  少々

管理栄養士
国際中医薬膳師

前田八代子

簡単・薬膳でいきいき元気！
二十四節気では、立冬から立春の前日までが冬とされています。気温が下がり、空
気が乾き、体は冷えやすくなる季節です。季節が冬に入っても、体はすぐには冬の状

態にならないため、食事でやさしく体を支えることが大切です。

国際中医薬膳師 Presents

【中医学における冬の養生ポイント】
・温める（温陽）：体の内側に熱を補う
・補う（補気・補血）：生命力の源となる
気血をしっかりつくる

・めぐらせる（活血・理気）：巡りを整え、滞りを防ぐ

材料 4人分

1. フライパンに油を熱し、クミンシードを弱火でじっく
り香りを出す。
2. 玉ねぎ・にんにく・生姜を炒める。
3. カリフラワーを加えて油をなじませる。
4. ターメリック・コリアンダー・塩を加え、全体を混ぜ
る。
5. ふたをして弱火で7〜10分蒸し焼きにする（焦げ
そうなら少量の水）。
6. 仕上げに味を見て、必要なら塩を足す。

ポイント・スパイスは 体を温め、気の巡りを良くする・
油でスパイスの香りをしっかり立たせるのがコツです

材料 4人分

カリフラワーのサブジ

作り方

ラムとせりの炒め物

作り方

【肉の食性（四性）】
豚肉：微寒（やや冷やす）
牛肉：平性～温性 鶏肉：温性
羊肉（ラム）：熱性（体を強く温める）

今回は、体を温める力が強い「ラム」を使います。

カリフラワー  1/2個（小房に分ける）
玉ねぎ  1/4個（薄切り）
にんにく  1片（みじん切り）
生姜  1片（みじん切り）
油  大さじ1

スパイス
クミンシード  小さじ1
ターメリック  小さじ1/2
コリアンダーパウダー 小さじ1
塩  少々
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