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筍と干し椎茸で春のデトックス・疲労回復に

干し椎茸と筍のうま煮

材料

作り方

⚫干し椎茸・2枚
⚫たけのこ・200g
⚫鰹節・・・1パック

200㏄の水で戻し4等分に切る

適当な大きさに切る

調味料

⚫干し椎茸の戻し汁 200㏄
⚫醤油 大さじ1
⚫みりん 大さじ1
⚫きび糖 大さじ1/2

①鍋に筍と干し椎茸、戻し汁、

調味料を入れ、蓋をして弱火で煮る。

②煮汁が1/3程度になったら、

器に盛り、仕上げに鰹節をかける。

身体を潤す白きくらげといちごの簡単スイーツ

白きくらげといちごのコンポート

材料

⚫白きくらげ・4g

⚫いちご・・・250g程度

⚫きび糖・・・50g

⚫レモン汁・・大さじ1

⚫赤ワイン・・大さじ1/2～1

水戻し後、20分煮る

へたを取る

①鍋にいちごと砂糖を入れ30分ほど置く。

②いちごから水分が出たら、

レモン汁とワインを入れ弱火で煮る。

③②がトロッとしてきたら白きくらげを

加え混ぜる。

2人前

作りやすい分量

いちごの甘さで調整

お好みで

レシピ監修
国際薬膳調理師
大道優子

大道貿易株式会社

作り方
消化を助けるキャベツ、
干し椎茸・梅干しは疲労回復、免疫力アップに

干し椎茸と春キャベツの梅干風味スープ

材料

⚫干し椎茸・・3枚

⚫春キャベツ・3～4枚

⚫梅干し・・・1個

400ccの水で戻し4等分に切る

ざく切り

①鍋に梅干しと干し椎茸を戻し汁

ごと入れる。

②①が煮立ったらキャベツを入れ

再び煮立ったら、醤油で味を調える。

2人前

種を取りほぐす

2024
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是非ブックマークしておいてください！！

楽天クーポンはこちら
いつもよりお買い得にお買い物！！

カットわかめ

干し椎茸

乾燥種子や貝柱など

大道貿易株式会社
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