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な
め
茸
と
は
、
２
～
３
㎝
ほ
ど
の
幅
に
切
っ
た
え
の

き
茸
を
醤
油
や
み
り
ん
、
砂
糖
な
ど
で
甘
辛
く
煮
た
も

の
で
す
。
火
を
通
す
と
え
の
き
茸
の
ぬ
め
り
が
で
る
こ

と
か
ら
漢
字
で
は
滑
茸
（
な
め
た
け
）
と
書
き
ま
す
が
、

地
方
に
よ
っ
て
は
【
滑
茸
＝
な
め
こ
】
を
表
す
と
こ
ろ

も
あ
る
よ
う
で
す
。

瓶
詰
の
な
め
茸
を
食
す
る
こ
と
が
多
い
と
思
い
ま
す

が
、
簡
単
に
作
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

栄養士'sキッチン

なめ茸
エネルギー 191kcal ／塩分 4.9g

　

作
り
方

	①
え
の
き
茸
は
石
づ
き
を
切
り
落
と
し
て
、

３
等
分
に
切
り
ま
す
。
下
の
部
分
は
手
で

ほ
ぐ
し
ま
す
。

	②
鍋
に
え
の
き
茸
と
、
酢
以
外
の
調
味
料
を

入
れ
て
、
中
火
で
加
熱
し
ま
す
。	

煮
汁
が
沸
い
て
く
る
と
鍋
肌
の
え
の
き
茸

が
く
っ
つ
く
の
で
、
箸
で
落
と
し
火
を
少

し
弱
め
ま
す
。

	③
４
～
５
分
程
加
熱
し
て
、
え
の
き
茸
が
し

ん
な
り
し
た
ら
、
酢
を
加
え
ひ
と
煮
立
ち

さ
せ
ま
す
。

　

き
の
こ
類
の
中
で
も
ビ
タ
ミ

ン
Ｂ
１
の
含
有
量
が
ト
ッ
プ
ク

ラ
ス
。
疲
労
回
復
効
果
が
あ
る

の
で
、
夕
食
に
食
べ
る
の
が
オ

ス
ス
メ
で
す
。
脂
質
代
謝
を
促

進
す
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
２
、
肌
荒

れ
・
口
内
炎
の
緩
和
に
役
立
つ

ナ
イ
ア
シ
ン
が
多
く
含
ま
れ
て

い
ま
す
。

カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
助
け
て

く
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
を
含
む
の

も
特
徴
の
一
つ
で
す
。

食
物
繊
維
も
豊
富
に
含
ま
れ
る

の
で
腸
内
環
境
を
整
え
る
効
果

が
期
待
で
き
ま
す
。

水
溶
性
の
ビ
タ
ミ
ン
を
多
く
含

み
ま
す
の
で
煮
物
や
ス
ー
プ
な

ど
煮
汁
ご
と
食
べ
ら
れ
る
料
理

が
お
す
す
め
で
す
。

栄 

養

主任管理栄養士　高安 宏子

えのき茸
酒
醤油
みりん
酢
水
顆粒だし
白ごま

… ２００ｇ　（大一袋）
… 大さじ２
… 大さじ２
… 大さじ２
… 小さじ１
… 1/2 カップ
… 少々
… 適量

材料（えのき一袋分）


