
EOSでキッチン カラダ元気レシピ! 

    

 ① しいたけ、ぶなしめじ、まいたけ、えのきたけはそれぞれ石づきなど
を切り落とす。 
しいたけは薄切り、えのきたけは長さを半分に、ぶなしめじとまいた
けは食べやすい大きさに切る。 
、 

 

 ② 耐熱容器にＡの調味料を混ぜ合わせる。 
きのこ類を入れて、調味料とざっくりと混ぜる。 
 

 

 ③ 耐熱容器にラップをして、電子レンジで２分ほど加熱する。 
 

 

    

作り方     

   

 しいたけ ２０g(１個) 

 ぶなしめじ ３０g 

 まいたけ ３０g 

 えのきたけ ３０g 

 減塩しょうゆ 大さじ１(１８g) 

 酢 小さじ１(５g) 

 オリーブ油 小さじ１(４g) 

 減塩和風顆粒だし 小さじ１(３g) 

 水 小さじ２(１０g) 

 輪切り赤唐辛子 １/２本分 
   

Ａ 

   材料(２人分)     

 副 菜 

１人分の栄養価 

エネルギー ４１Kcal 塩分 ０.９.g 


