
毎月第３週目 12月16日（月）～22日（日）

〈 材料 ４人分 〉

・しめじ １00ｇ

・エリンギ １00ｇ

・長ねぎ ６0g

・ごま油 大さじ１/２

・みりん 小さじ1

・塩 小さじ1/3弱

・こしょう 少々

減塩レシピ紹介 ～きのこのねぎ塩炒め～
〈 作り方 〉

① しめじ、エリンギの石づきを取り、手で食べやすい大きさにさく。

② 長ねぎはななめ薄切りにする。

③ 中火に熱したフライパンをごま油を入れ、①②を炒める。

④ しんなりしてきたらみりん、塩、こしょうを加えて出来上がり。


