
 

    
 

 

             

    
 
 

今月のテーマは きくらげ（木耳） です !! 

きくらげきくらげきくらげきくらげはははは、、、、キクラゲキクラゲキクラゲキクラゲ科科科科キクラゲキクラゲキクラゲキクラゲ属属属属のののの植物植物植物植物ですですですです。。。。コリコリとしたコリコリとしたコリコリとしたコリコリとした食感食感食感食感がががが特徴特徴特徴特徴でででで中華料理中華料理中華料理中華料理などでおなどでおなどでおなどでお馴染馴染馴染馴染みみみみ

のののの食材食材食材食材ですですですです。。。。見見見見たたたた目目目目やややや名前名前名前名前からからからから、、、、きくらげきくらげきくらげきくらげをキノコだとをキノコだとをキノコだとをキノコだと知知知知らないらないらないらない方方方方もももも多多多多いようですがいようですがいようですがいようですが、、、、山山山山のののの木木木木にににに生息生息生息生息するするするする

キノコのキノコのキノコのキノコの一種一種一種一種ですですですです。。。。形形形形がががが耳耳耳耳にににに似似似似ていることからていることからていることからていることから、、、、漢字漢字漢字漢字でででで「「「「木耳木耳木耳木耳」」」」とととと書書書書きますきますきますきます。。。。乾燥乾燥乾燥乾燥きくらげはきくらげはきくらげはきくらげは年中流通年中流通年中流通年中流通してしてしてして

いますがいますがいますがいますが、、、、生生生生ののののきくらげきくらげきくらげきくらげのののの旬旬旬旬はははは４４４４月月月月～～～～８８８８月月月月頃頃頃頃でででですすすす。。。。    

おいしいごはん！   きくらげと豚肉のみぞれ炒め 
材料材料材料材料（（（（２２２２人分人分人分人分）：）：）：）：    生生生生きくらげきくらげきくらげきくらげ…………１０１０１０１０枚枚枚枚（（（（乾燥乾燥乾燥乾燥きくらげのきくらげのきくらげのきくらげの場合場合場合場合…………５５５５ｇ）ｇ）ｇ）ｇ）    

豚豚豚豚バラバラバラバラ肉肉肉肉…………２００２００２００２００ｇｇｇｇ        にんじんにんじんにんじんにんじん…………１１１１////３３３３本本本本        大根大根大根大根おろしおろしおろしおろし…………１５０１５０１５０１５０ｇｇｇｇ（（（（汁汁汁汁もももも使用使用使用使用））））            

【【【【調味料調味料調味料調味料ＡＡＡＡ】】】】    しょうしょうしょうしょう油油油油…………大大大大さじさじさじさじ１１１１        みりんみりんみりんみりん…………大大大大さじさじさじさじ２２２２        酢酢酢酢…………大大大大さじさじさじさじ 1111    

【【【【調味料調味料調味料調味料ＢＢＢＢ】】】】    塩塩塩塩・こしょう・こしょう・こしょう・こしょう…………少々少々少々少々    小麦粉小麦粉小麦粉小麦粉…………大大大大さじさじさじさじ１１１１        酢酢酢酢…………大大大大さじさじさじさじ１１１１        

サラダサラダサラダサラダ油油油油…………適量適量適量適量                

①①①① きくらげはきくらげはきくらげはきくらげは一一一一口大口大口大口大にににに切切切切るるるる（（（（乾燥乾燥乾燥乾燥きくらげのきくらげのきくらげのきくらげの場合場合場合場合はははは戻戻戻戻してしてしてして、、、、一口大一口大一口大一口大にににに切切切切

るるるる））））。。。。豚豚豚豚バラバラバラバラ肉肉肉肉はははは一口大一口大一口大一口大、、、、にんじんはにんじんはにんじんはにんじんは細切細切細切細切りにするりにするりにするりにする。。。。    

②②②② ボウルにボウルにボウルにボウルに大根大根大根大根おろしとおろしとおろしとおろしと【【【【調味料調味料調味料調味料ＡＡＡＡ】】】】をををを合合合合わせておくわせておくわせておくわせておく。。。。    

③③③③ ビニールビニールビニールビニール袋袋袋袋にににに豚豚豚豚バラバラバラバラ肉肉肉肉をををを入入入入れれれれ、、、、【【【【調味料調味料調味料調味料ＢＢＢＢ】】】】をいれてよくをいれてよくをいれてよくをいれてよく絡絡絡絡ませるませるませるませる。。。。    

④④④④ フライパンにサラダフライパンにサラダフライパンにサラダフライパンにサラダ油油油油をををを熱熱熱熱しししし、、、、③③③③のののの豚豚豚豚バラバラバラバラ肉肉肉肉をををを炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。焼焼焼焼きききき色色色色がついてがついてがついてがついて

きたらきたらきたらきたら、、、、きくらげきくらげきくらげきくらげ、、、、にんじんをにんじんをにんじんをにんじんを加加加加えてえてえてえて炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。そこへそこへそこへそこへ②②②②    

をををを加加加加えてえてえてえて、、、、水気水気水気水気がががが飛飛飛飛ぶまでぶまでぶまでぶまで炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。    

⑤⑤⑤⑤ 水気水気水気水気がががが飛飛飛飛んだらんだらんだらんだら、、、、器器器器にににに盛盛盛盛りりりり付付付付けてけてけてけて出来上出来上出来上出来上ががががりりりり！！！！    

    

    

大根大根大根大根おろしとおおろしとおおろしとおおろしとお酢酢酢酢がががが入入入入っているのでっているのでっているのでっているので、、、、

サッパリとしていますがサッパリとしていますがサッパリとしていますがサッパリとしていますが、、、、ごごごご飯飯飯飯がすすがすすがすすがすす

むむむむ一皿一皿一皿一皿ですですですです。。。。    
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きくらげには、白きくらげもあります。今回紹介した黒きくらげが一般的です

が、白きくらげは、中国では最高級食材とされ、デザートとして食べられるのが

一般的のようです。白きくらげには、黒きくらげ以上の美肌効果が期待でき、女

性には魅力的な食材です。 

※ 最新号最新号最新号最新号・バックナンバーはふたば・バックナンバーはふたば・バックナンバーはふたば・バックナンバーはふたば薬局薬局薬局薬局ホームページからごホームページからごホームページからごホームページからご覧頂覧頂覧頂覧頂けますけますけますけます。。。。http://www.futabahttp://www.futabahttp://www.futabahttp://www.futaba----ph.co.jpph.co.jpph.co.jpph.co.jp 

 

戻し方のポイント 
 乾燥乾燥乾燥乾燥きくらげきくらげきくらげきくらげをををを時間短縮時間短縮時間短縮時間短縮でででで戻戻戻戻したいしたいしたいしたい場合場合場合場合はははは、、、、ボウルにボウルにボウルにボウルに乾燥乾燥乾燥乾燥きくらげをきくらげをきくらげをきくらげを入入入入れれれれ、、、、３０３０３０３０℃℃℃℃位位位位のぬるまのぬるまのぬるまのぬるま湯湯湯湯をををを全体全体全体全体

がががが浸浸浸浸るくらいまでるくらいまでるくらいまでるくらいまで入入入入れてれてれてれて、、、、柔柔柔柔らかくなるまでらかくなるまでらかくなるまでらかくなるまで１５１５１５１５～～～～３０３０３０３０程分程分程分程分ほどほどほどほど待待待待ちますちますちますちます。。。。水水水水でででで徐々徐々徐々徐々にににに戻戻戻戻すすすす場合場合場合場合はははは、、、、数時数時数時数時

間間間間かかるのでかかるのでかかるのでかかるので、、、、調理時間調理時間調理時間調理時間にあわせてにあわせてにあわせてにあわせて戻戻戻戻しておくしておくしておくしておく必要必要必要必要がありますがありますがありますがあります。。。。 

選び方のポイント 
 生生生生きくらげはきくらげはきくらげはきくらげは、、、、肉厚肉厚肉厚肉厚でででで表面表面表面表面がしっとりとしがしっとりとしがしっとりとしがしっとりとしててててツヤがありツヤがありツヤがありツヤがあり、、、、色色色色がががが濃濃濃濃いものがいものがいものがいものが

良良良良いでしょういでしょういでしょういでしょう。。。。    

 乾燥乾燥乾燥乾燥きくらげはきくらげはきくらげはきくらげは、、、、肉厚肉厚肉厚肉厚でででで表面表面表面表面がががが黒黒黒黒くくくく、、、、しっかりとしっかりとしっかりとしっかりと乾燥乾燥乾燥乾燥しているしているしているしているものがものがものがものが良良良良いいいい

でしょうでしょうでしょうでしょう。。。。    
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きくらげの栄養 
きくらげきくらげきくらげきくらげにはにはにはには、、、、ビタミビタミビタミビタミンンンンＤＤＤＤ、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミンＢＢＢＢ、、、、食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維、、、、カルシウムカルシウムカルシウムカルシウム、、、、鉄鉄鉄鉄などがなどがなどがなどが含含含含まれていますまれていますまれていますまれています。。。。ビビビビタミンタミンタミンタミンＤＤＤＤのののの含含含含

有量有量有量有量はははは食品食品食品食品のののの中中中中でもトップクラスというほどでもトップクラスというほどでもトップクラスというほどでもトップクラスというほど多多多多くくくく含含含含まれていますまれていますまれていますまれています。。。。体内体内体内体内のカルシウムのカルシウムのカルシウムのカルシウムやリンやリンやリンやリンのののの吸収吸収吸収吸収をををを促促促促しししし、、、、

骨骨骨骨やややや歯歯歯歯をををを丈夫丈夫丈夫丈夫にするにするにするにする働働働働きやきやきやきや、、、、免疫力免疫力免疫力免疫力をアップさせたりをアップさせたりをアップさせたりをアップさせたり、、、、美肌効果美肌効果美肌効果美肌効果もももも期待期待期待期待できますできますできますできます。。。。鉄分鉄分鉄分鉄分もももも豊富豊富豊富豊富にににに含含含含まれてまれてまれてまれて

いるのでいるのでいるのでいるので、、、、同同同同じくじくじくじく鉄分鉄分鉄分鉄分がががが豊富豊富豊富豊富なひじきやレバーがなひじきやレバーがなひじきやレバーがなひじきやレバーが苦手苦手苦手苦手なななな方方方方にもにもにもにも取取取取りりりり入入入入れやすいれやすいれやすいれやすい食材食材食材食材ですですですです。。。。    

 


