
（2026年10月6日放送）

■材料:(2～3人分)

舞茸1パック(80g)、かぼちゃ1/8個(100g)、醤油大さじ1＋1/2、

おろしにんにく1g片栗粉大さじ2、油大さじ2、バター5g、

粉チーズ・ブラックペッパー少々、すだち1/2個

■作り方

① かぼちゃはスライスし食べやすい大きさに切る。耐熱皿に入れて

水大さじ1を入れ、電子レンジ600wで3分加熱し粗熱をと取る。

② 舞茸は大きめに割き、①とともにポリ袋に入れる。にんにくと醤

油を入れて振り、片栗粉を入れてさらに振る。

③ 油を入れて②を中火でカリカリになるまで両面を焼く。最後にバ

ターを入れてさらに焼き、皿に盛り付けて粉チーズとブラックペッ

パーを振って完成。すだちを切って添える。

舞茸とかぼちゃのカリカリ焼き


