
 

 

http://medical-plaza.jp/contents/recipe/index.html にて過去のレシピも公開中！！ 

 

①耐熱皿に鶏ひき肉を平らにして入れ、電子レンジ 600ｗで 2 分加熱し、一度取り 

出してほぐし、さらに様子を見ながら 1～2 分加熱する。 

②ボウルに卵を割り入れ、粗熱をとった①、角切り＆すりおろした長いもを入れて 

よく混ぜる。 

③熱したフライパンにごま油をひき、②を流し入れ、ゆっくりと混ぜながら半熟状に 

 し、フライ返しを使って片側に寄せ形を整える。裏返して焼いたらお皿に盛る。 

④鍋に【a】の材料を入れ、一煮立ちしたら水溶き片栗粉を入れて弱火にかけ、とろみ

がかったら、③にかけ、小ねぎを散らしたら出来上がり！ 

⑤ 

⑥ 

メディカルプラザ札幌健診クリニック 管理栄養士 小倉絵美 

 

 

長いもの旬は 10 月～3月です。 

 消化を促す働きのある 

 また、 

(ネバネバ成分) 

は、胃の粘膜を保護する働きや、消化・吸収を助ける働きをするので、 

胃炎    

胃潰瘍    

が、大根の 3 倍含まれています！ 

＆ 
などに役立ちます。 

 

 

血糖値改善 

 

～材料/2人分～ 

(すりおろし)

(角切り) 

 【a】
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