
キノコは和洋問わずさまざまな料理
に取り入れやすい食材です。肉類
の一部をキノコに置き換えると、食
べ応えがありつつカロリーカットや食
物繊維アップにつながります。

ブナシメジ・マイタケ…各50g
マッシュルーム…4個
牛切落し肉…160g
玉ねぎ…1個
薄力粉…小さじ2
ヨーグルト…3/4カップ
バター…小さじ1

牛乳…1カップ
ウスターソース
　…大さじ1+小さじ1
コンソメ顆粒…小さじ1と1/2
ケチャップ…大さじ2
こしょう・パセリ…各少々
ごはん…640g

作り方

材料／ 4人分

クックパッド福島県公式キッチン
「はら食っち～な  ふくしま」で
レシピ公開中

キノコ
［収穫時期：9月～ 11月］

「時代やお客さまの嗜好（しこう）に合わせ変
わり続けていくことが、伝統工芸品を守るこ
とにつながる」と話す志賀さん。
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桜の聖母短期大学・食物栄養専攻の学生の皆さんが考案したレシピをご紹介
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エネルギー
464kcal
（1人分）

粋な縞柄（しまがら）の「LE MOMPE」シリーズと昨年
の全国推奨観光土産品審査会の民工芸部門で経済産
業大臣賞を受賞した「combinationビアタンブラー」
（奥中央）。「LE MOMPE」ビアカップは、あさか野窯
にしかできない完全密封型の二重構造で作られており、
熱い飲み物を注いでも手に熱が伝わりにくく、飲み物
も冷めにくい特徴があります。
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❶ブナシメジとマイタケは石づきを除いてほぐし、
マッシュルームは薄切りにする。牛切落し肉は食
べやすい大きさに切り、薄力粉をまぶす。

❷玉ねぎはくし切りにする。ヨーグルトはペーパータ
オルで水気を切る。

❸鍋にバターを溶かし玉ねぎをしんなりするまで
炒め、❶を加え中火でさらに炒める。

❹Ⓐを加え5分ほど煮込み、ヨーグルトとこしょう
を加えて混ぜる。
❺皿にごはんを盛り❹をかけ、刻んだパセリを散らす。

カロリーをカットしながら
数種類のキノコでボ

リュームアップ

問あさか野窯　☎024-973-6320
郡山市中野一丁目12
https://www.asakano.net

あさか野焼
［郡山市］
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Ⓐ

読者からのお便り 2022年
10月号 8「おいしいヘルシー 旬レシピ」では、作り方や材料を見ることができ参考になっています。（20代 塙町）


