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メグリアの 良品！
しめじと鮭の炊き込みご飯は、秋の味覚が楽しめる一品。
後からバターを入れることで、風味が増して美味しくなります。
しめじと鶏むね肉のデリ風サラダは、デパ地下のお惣菜コーナーに並ん
でいるような、カラフルでおしゃれなサラダをイメージしてみました。
たれに使用したニンニクやごま油がガツンと効いていて、ご飯にも合う
一品です。

「しめじ」を使用したメニューを紹介

【表紙メグリアバードをさがせ!の答え】①雲②屋根についている旗③屋根の照明④上段右から3マス目の観客席⑤右下の犬が持っている旗⑥ゴリラの帽子⑦手前のラリーカーのフロント
【P8.頭の体操の答え】①男の子の口②女の子の頭上のもみじ③右上のドングリ④左下のリンゴ⑤犬のしっぽの向き

■材料（3人分）
･･････････････････････････2合

････････････大さじ1
･･･････････････大さじ1

･･････小さじ1

米
★醤油

　★酒
★顆粒だし

････100ｇ（1パック）
････････････････････1切れ
･･･････････････････10g
････････････････････15g
･･･････････････････3g

しめじ
生鮭
バター
いくら
あさつき

■作り方
しめじは石づきを切り落とし、手でばらしておく。
炊飯釜に研いだ米、Ａを入れ、２合目の線まで水を加えて
混ぜる。
2.にしめじ、鮭を入れ、通常モードで炊飯する。
炊けたら、鮭の皮と骨を取り除き、バターを加えて鮭の身を
ほぐすように全体を混ぜ合わせる。
茶碗によそい、いくら、あさつきを盛り付ける。

1.
2.

3.
4.

5.

エネルギー 286kcal 塩分 1.0g1人分

しめじと鮭といくらの
炊き込みご飯

■材料（1人分）
････････････････80g

･･･････････小さじ1/2
･･･････････小さじ1/4
････････小さじ1/4

････････････････････50g
････････････････････50g

･･････････････10g
･･････････････10g

鶏むね肉　
★酒

　★塩
★砂糖

しめじ
玉ねぎ
赤パプリカ
黄パプリカ

････････････････････20g
････････････････1/4個

･････････小さじ1
･････････小さじ1

････････小さじ1/2
･･･小さじ1/2

･････1g

レタス
ゆで卵
＜たれ＞
★ごま油
★ぽん酢

　★砂糖
★顆粒だし
★おろしにんにく

■作り方
しめじは石づきを切り落としてほぐし、玉ねぎはうす切りにする。
パプリカは乱切り、レタスは一口大にカットする。
鶏むね肉にAを揉み込み、耐熱容器に入れてラップをかけ、
電子レンジ500Ｗで4分加熱する。
鶏むね肉を裏返して、しめじと玉ねぎを加え、再び電子レンジ
500Wで5分加熱する。
鶏むね肉を1.5cm幅のサイコロ状にカットする。
Ｂをよく混ぜ合わせ、鶏むね肉、しめじ、玉ねぎを加えて味を
なじませる。
6.にパプリカ、レタスを加えて和える。
器に盛り、1/4にカットしたゆで卵を添える。

1.
2.
3.

4.

5.
6.

7.
8.

1人分 エネルギー 279kcal 塩分 1.7g

しめじと鶏むね肉の
デリ風サラダ

ブナシメジ
秋の味覚！

※写真は全てイメージです。※写真は全てイメージです。

98

Ａ

B

Ａ

ホクトではきのこを年中安定して栽培する方法や、家庭で調理しや
すい大きさ、きのこの独特な苦味を抑え食べやすい風味にするなどの
開発研究を行っております。
みなさまの食卓にお届けしているきのこはすべて、ホクトの
研究所で作られた種菌を使ったホクトだけのきのこです。

低カロリーで
ヘルシー

ビタミン・
ミネラルも
豊富

イチ
オシ

きのこは食材の中で唯一、菌をそのまま食べられる食材です。
ホクトでは日々研究を続け、より良いきのこの菌の開発に取り組んでおります。
ホクトのブナシメジは軸が太く、苦味が少ないことが特徴で、どんな料理にも
合わせやすいきのこです。今年の秋も、炒め物や汁物、お鍋など、様々な料理で
ブナシメジを味わっていただければ幸いです！

栽培培地には、トウモロコシの芯を砕いたものや米ぬかなどを使用して
おり、農薬は一切使用していません。また、きのこはとてもデリケートな
生き物です。わずかな汚れでも雑菌が繁殖する原因となり、きのこの
生育に影響を与えるため、徹底した衛生管理を実施しています。

※参考：ホクト株式会社 https://www.hokto-kinoko.co.jp/kinoko/bunashimeji/

ブナシメジに豊富な食物繊維は“健康
の要”である腸内環境を整え、健康なカ
ラダづくりを応援します。電子レンジで
も調理ができるので、簡単に1品作れて
便利。現代人に不足しがちな食物繊維
をブナシメジで
簡単に補い
ましょう！

食物繊維が腸を整え、健康に！
クセがなく、旨味が豊富なブナシメジ
は、炊き込みご飯から、炒め物や揚げ物
まで、さまざまな料理に使いやすい食材
です。
電子レンジでさっと加熱して、和え物や
サラダの具材に、あと一品何かほしいと
いうときにも重宝します。

困ったときのお助け食材!?
きのこにはビタミンやミネラル、食物
繊維が豊富。世界中からヘルシー食材
として注目！

世界の健康食 “きのこ”

食物繊維が
たっぷり

アミノ酸で
元気に

免疫を
高める

組合員の皆さまへ ホクト株式会社様より

ホクトのきのこは、すべてが自社工場での生産です。

お い し さ の
秘 密

こだわりこだわり
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