
 

 

使いやすくて便利！おすすめ香辛料 

ドライタイプのにんにく 
今回のレシピでは、生のにんにくを使用していま

すが、スーパーの香辛料コーナーを見ると乾燥させ

たドライタイプのものがあります。 

乾燥しているので手に匂いもつきません。形はス

ライス・みじん切り・粉末などがあり、切る手間も

省けます。 

使いたいときにパパっと使えて日持ちもよいで

す。アクセントがついて料理がおいしくなり、減塩

効果もばっちりです。 

 

１．エリンギは半分の長さに切って薄切り、し

めじは石づきを取ってほぐす。えのきは石づ

きを取って半分の長さに切りほぐす。にんに

くは中の芽をとってみじん切りにし、ベーコ

ンは１ｃｍ幅に切る。鷹の爪は中の種をとっ

て輪切りにする。 

２．フライパンにオリーブオイル・ベーコン・

にんにく・鷹の爪を入れ弱火で熱する。 

３．香りが立ったらきのこを加えて中火で炒め

る。きのこがしんなりとしたら酒・しょう

ゆ・小ねぎを加えてサッと炒める。 

レシピのポイント 

＊きのこを豊富に使用 

きのこには、旨味成分で

あるグアニル酸が含まれて

います。また、特有の香り

もあるため、薄味でもおい

しく食べられる食材です。 

 

＊ベーコンと調味料の量 

ベーコンは塩分が多いた

め、しょうゆの量を控えめ

にしています。 
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栄養成分（１人分） 

エネルギー 89kcal 食物繊維 2.6g 

たんぱく質 3.3g カルシウム 4mg 

脂質 7.2g 鉄分 0.6mg 

炭水化物 4.9g 塩分 0.4g 

 

塩分控えめ 

材料（４人分） 作り方 
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食物繊維たっぷり 旬食材を使った料理 


