
別名別名別名別名：：：：アイヌねぎアイヌねぎアイヌねぎアイヌねぎ、、、、ヒトビロヒトビロヒトビロヒトビロ、、、、やまびるやまびるやまびるやまびる

ニンニクのようなニンニクのようなニンニクのようなニンニクのような匂匂匂匂いいいい成分成分成分成分はははは、、、、豚肉豚肉豚肉豚肉とととと合合合合わせるとわせるとわせるとわせると消消消消えるとえるとえるとえると

言言言言われますわれますわれますわれます。。。。またまたまたまた凍凍凍凍らせるとらせるとらせるとらせると匂匂匂匂いいいい成分成分成分成分はははは働働働働かなくなりますかなくなりますかなくなりますかなくなります。。。。

サッとサッとサッとサッと茹茹茹茹でてからでてからでてからでてから冷凍冷凍冷凍冷凍しししし、、、、凍凍凍凍ったままみじんったままみじんったままみじんったままみじん切切切切りにするとりにするとりにするとりにすると

野菜炒野菜炒野菜炒野菜炒めのめのめのめの香香香香りづけなどにりづけなどにりづけなどにりづけなどに少量少量少量少量ずつずつずつずつ使使使使えますえますえますえます。。。。

★肉巻き

　　行者ニンニクはサッとゆでて冷水にとる。

　　豚肉に水気を拭き取った行者ニンニクを巻いて焼く。

★餃子

　　みじん切りにした行者ニンニクと同量のひき肉、ごま油

　　食塩１つまみを加えて混ぜ合わせる。

　　餃子の皮に包み、フライパンで焼く。

その他、お浸しや和え物など

エネルギー
(kcal)

たんぱく質
(g)

脂質
(g)

カリウム
(㎎)

リン
(㎎)

水分
(㎎)

34 3.5 0.2 340 30 88.8 (１本15g)

21 1.7 0.3 510 31 92.6

134 6 1.3 530 150 65.1 (１片3ｇ）

45 1.9 0.3 160 33 86.7

参考資料：五訂日本食品成分表　旬の野菜百科より
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にんにくの芽


