
2019 月号11 18

秋きのこのマリネ

（材料）　　　　　（４人分）

エリンギ　　　　１００ｇ

生シイタケ　　　　８０ｇ

マイタケ　　　　　８０g

塩分
   0.2g

65.6　
　Kcal

【作り方】

①　きのこ類は洗わずにそのまま使いますが、気になる

　ときはふきんやペーパータオルでサっと拭く。

②　エリンギは半分の長さに切って短冊切りにする。シ

　イタケは軸を取ってスライスにする。マイタケは石づ

　きを取ってほぐしておく。

③　鍋にお湯を沸かし、②をさっとゆでる。

④　【A】の酢、砂糖、塩、黒こしょう、オリーブオイ

　ルを混ぜ合わせる。塩は加減して入れましょう。

⑤　③に【A】を加えてよくあえ、器に盛る。

きのこ類が最もおいしい秋になりました

※一人分あたり

きのこ類は食物繊維が豊富。そのほ

か、ビタミンＢ群が含まれています。

うま味成分のアミノ酸も多く、どの

ような料理にも合います。

【Ａ：タレ】
酢　　　　　大さじ２
砂糖　　　　大さじ１
塩　　　　　　　少々
黒こしょう　　　少々
オリーブオイル
　　　　　大さじ２弱

れ
て　

釉
薬
の
美
・
絵
付
の
美
」
が

始
ま
り
ま
す
（
12

月
23

日
ま
で
）
。

葉
祥
明
さ
ん
の
講
演
会

▼
11

月
３
日
㈰
13

時
30

分
か
ら
15

時

ま
で
▼
「
絵
本
を
通
し
て
心
の
平
和

を
」
と
題
し
た
講
演
会
で
す
。

同
ギ
ャ
ラ
リ
ー
ト
ー
ク

▼
11

月
４
日
㈪
10

時
30

分
か
ら
12

時

ま
で
▼
ギ
ャ
ラ
リ
ー
ト
ー
ク
と
サ
イ

ン
会
を
行
い
ま
す
（
入
場
料
必
要
）
。

【
入
館
料
改
定
の
お
知
ら
せ
】

　

次
回
企
画
展
か
ら
一
般
１
１
０
０
円
、

大
学
生
・
高
校
生
５
５
０
円
・
年
間
パ
ス

ポ
ー
ト
３
０
０
０
円
に
引
き
上
げ
ま
す
。

企
画
展
「
葉
祥
明
原
画
展
―
平
和
へ
の
祈
り
―
」　

11

月
４
日
ま
で
開
催
し
て
い
ま
す

安
来
市
加
納
美
術
館
だ
よ
り
　
電
話
36
Ｉ
０
８
８
０

　

絵
本
作
家
の
葉

よ
う
し
ょ
う
め
い

祥
明
さ
ん
の
企
画

展
は
、
連
日
多
く
の
人
で
賑
わ
っ
て

い
ま
す
。

　

会
場
に
並
ん
だ
１
０
０
点
以
上
の

絵
本
原
画
が
、
日
常
の
暮
ら
し
で
感

じ
ら
れ
る
よ
ろ
こ
び
、
災
害
に
よ
っ

て
一
瞬
に
失
わ
れ
る
悲
し
み
、
戦
争

の
苦
し
み
、
平
和
へ
の
提
言
な
ど
に

分
か
れ
て
展
示
さ
れ
て
い
ま
す
。
絵

本
が
「
ナ
レ
ー
タ
ー
」
に
な
っ
て
見

る
人
に
訴
え
る
画
期
的
な
展
示
で

す
。

　

「
絵
本
を
通
し
て
平
和
を
」
と
訴

え
る
葉
祥
明
さ
ん
の
思
い
に
触
れ
て

い
た
だ
き
た
い
と
願
っ
て
い
ま
す
。

　

11

月
11

日
か
ら
は
「
加
納
溥ひ

ろ

き基
コ

レ
ク
シ
ョ
ン　

色
絵
茶
碗
に
魅
せ
ら

▼ 11 月 17 日㈰
▼茶室「如水庵」
　解説を聞きながら企画展を観
た後、名碗に触れゆったりとお
茶を愉しんでいただきます。
会費は一人 2500 円。詳しくは美
術館にお尋ねください。

名碗を
　愉しむ会

葉祥明「しあわせってなあに」

16 代永楽善五郎作

管理栄養士のちょっこしお弁当レシピ　


