2010.10月  アーリーバード    

＜秋の味覚のきのこ。うま味も香りもたっぷりだけど低エネルギーが嬉しい！＞         
 飯渕 由美
炒め物に、汁物に、煮物にと大活躍のきのこ！

きのこ類は食物繊維を多く含み、超低エネルギーのうれしい野菜。しかもβ―グルカンと呼ばれる多糖類が含まれており、免疫力を高めてウイルスや細菌に対して抵抗力をつけることが認められています。近年、しいたけに含まれる成分がウイルスの増殖を抑えることや、コレステロール値を下げることも明らかになりました。
糖や脂肪の代謝にも必要なビタミンB1やビタミンB２などのビタミンも多いので、毎日摂りたい食品です。
美味しく食べてきのこパワーをしっかりもらいましょう。

しいたけは日光にあてるとビタミンDに変わるエルゴステリンが豊富なので笠の裏を上にして調理する前に１時間くらい日光に当ててから使うとよいでしょう。ガラスを通した日光でもいいです。ビタミンDは骨租しょう症予防にも大切な栄養素です。
＊きのこみそを作ろう！（いろいろな料理に使えます。）

おにぎり・しいたけ・魚の切り身などに塗って焼く。
	材料
	作りやすい分量で

	えのきだけ
舞茸

ぶなしめじ

長ネギ

サラダ油

酒

味噌

白ゴマ
	70g
70g

70g
1/2本
大１

大２

80g
適宜


    きのこみその即席みそ汁（ワカメやネギを加えて）
＜作り方＞
１．長ネギはみじん切りにし、きのこも石づきをとり粗く刻みます。
２．なべを中火にかけサラダ油を熱し、長ネギを入れ木べらでよく炒めた

    ら、きのこも加えさらに炒めます。（焦がさないように火加減に注意）

３．２．に酒と味噌を混ぜたものを加えよく混ぜ、火を弱めてさらに混ぜ

    ながら練り、適度なところで火を止めます。

肉厚のしいたけ・おにぎりにきのこみそを塗り、白ゴマをふり、焼いてみ

ました。
＊きのこめしの素を作ろう！＊

	材料
	作りやすい分量で

	ごぼう
しいたけ

えのきだけ

ぶなしめじ

舞茸

ごま油

醤油・味醂・水

砂糖

塩
	100g

100g

100g

100g

100g

大１

各50g

小１

１ｇ


１．ごぼうは皮を包丁でこそげてささがきにし、水にさっと浸しあくを
    ぬいたらザルに上げておく。

２．しいたけはうす切り、えのきだけは根を切り落とし３等分に切りま

    す。ぶなしめじは根をとり小房に分け、舞茸も小房にわける。
３．なべにごま油を熱し、１．のごぼうを中火で炒め ごぼうがしんなり

    したら２．のきのこを加え 木べらでよくかき混ぜ、調味料の醤油
    ・味醂・水・砂糖・塩を入れたらよくかき混ぜながら５分ほど煮る。
ボールにごはんを入れ、３．を混ぜ合わせ、茶碗に盛りつけたらのり
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の千切りを飾る。

