
●長芋（皮をむき1cmの角切り）・・・150g �
A. ●桑葉粉末、昆布末、酒、塩、各適量　　�
B. ●とろろ昆布10g（ほぐしておく） 　　 

①長芋にA.をからめB.を天盛りにしていただきます。 

【薬膳メモ】桑葉は養蚕には欠かせない蚕の食物です。独特のヌメリがあり、これが補血強壮に効果を発揮します。�
高血圧や中風に良いとされ、昔から桑の木で作った箸や湯のみを使用していると中風にかからないと言われています。�
抹茶に混合されたお茶が市販されています。�
ヌルヌルした食物は、一般に強壮効果が高いものです。嫌い・・･と言うむきもありますが、試してみる価値はありますので挑戦してみましょう！�

No.3

【作り方】�

【材　料】�4～6人分�

 山芋の桑葉和え�
http://www.sansho.org/

桑の葉のヌメリ、山芋と昆布のトロミがミックスした、滋養強壮作用のあるお酒の「おつまみ」です。�
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