
      
 

                   令和 3 年 11 月発行  キタバ薬局 管理栄養士 石田作成 

お食事のこと、お薬のこと何でもご相談ください。薬剤師・管理栄養士・登録販売者が 

ご相談をお伺い致します。 
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＜しいたけを使ったおすすめメニュー＞ 

 

11月のテーマは「しいたけ」 様々な効果を発揮する万能食材！ 

＊しいたけとトマトのオリーブオイル炒め＊ 
(1人前 エネルギー：356kcal たんぱく質：5.9g 食物繊維：5.8mg) 

材料   干ししいたけ 6個 ミニトマト 5個 ベーコン 1枚 ★にんにく 1かけ ★塩 小さじ 1/3  

★輪切り唐辛子 1本 オリーブオイル 大さじ 2 レモン汁 少々 こしょう 少々 

作り方 ①干ししいたけは水で戻し、厚さ約 3㎜に切る。②ベーコンは短冊に、ミニトマトは半分に切る。 

③にんにくはみじん切りにする。④フライパンにオリーブオイルをひき、★を入れ、香りが出るまで炒める。 

⑤ベーコン、しいたけ、ミニトマトを入れて炒める。⑥火が通ったら、レモン汁とこしょうを入れて完成。 

 

⑤火が通ったら、料理酒を入れてアルコールを飛ばす。⑥お皿に盛り付け、大葉をのせて完成。 


