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材 料　４人前

作 り方

レシピ提供

アスパラガスの
酢味噌和え０１

アスパラガス  ８本
にんじん  ８０ｇ

味噌  大さじ１と１／２
砂糖  大さじ１
みりん  大さじ１
酢  大さじ１と１／２
溶きからし  小さじ１

❶ アスパラガスは３～４㎝長に切り、ゆでる。
❷ にんじんは３～４㎝長の拍子切りにし、ゆでる。
❸ Ａの調味料をよく混ぜ、①②にかける。

食生活改善推進協議会  北信州支部

Ａ

特産のアスパラガスと信州味噌を使った一品。酢を加えて塩分を控えた。ポイント
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材 料　４人前

作 り方

レシピ提供

アスパラガスと
えのき茸のチヂミ ０２

アスパラガス（細いもの）  ２束
えのき茸  ２００ｇ
サラダ油  適量

小麦粉  ９０ｇ
水  ２／３カップ
塩  少々

〔たれ〕
ねぎ（みじん切り） 小さじ２
すりごま（白）  小さじ１
しょうゆ  大さじ２
酢  大さじ１
粉唐辛子  少々

❶ アスパラガスは３㎝の長さに
切り、さっと塩ゆでする。

❷ えのき茸は、石づきをとり、
半分の長さに切る。

❸ ボウルに A を入れて混ぜ、①
と②を加える。

❹ フライパンに油を熱し、③を
食べやすい量に流し入れ、両
面をこんがりと焼く。

❺ たれの材料を混ぜ合わせ④に
添えて出来上がり。

中野市きのこ・果実消費拡大実行委員会

Ａ
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材 料　４人前

作 り方

レシピ提供

アスパラガスと
きのこのごま和え０３

アスパラガス  ２００ｇ
しめじ  １００ｇ
エリンギ  １００ｇ
炒りごま（白）  少々

〔調味料〕
ねりごま（白）  大さじ２
黒酢  大さじ２
白味噌  大さじ１
砂糖  小さじ１
みりん  小さじ１

❶ きのこは石づきをとり、食べ
やすい大きさに切り、さっと
ゆでて冷ます。

❷ アスパラガスは、斜めに切り、
さっとゆでて冷ます。

❸ 調味料を混ぜ合わせ、食べる
直前に①②と和える。

❹ 器に盛り、ひねりごまをして
出来上がり。

中野市きのこ・果実消費拡大実行委員会 
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材 料　４人前

作 り方

レシピ提供

０１
夏野菜のうま煮

じゃがいも  中３個　
にんじん  小１本
玉ねぎ  １個
なす  ３個
モロッコいんげん  ５０ｇ
ピーマン  ４個
にんにく  ２片
豚ひき肉  ２００ｇ

だし汁  ３．５カップ
サラダ油  大さじ２

砂糖  大さじ１
みりん  大さじ３
しょうゆ  大さじ４
酒  大さじ１

❶ にんにくはみじん切りにする。
野菜はひと口大に切る。

❷ フライパンにサラダ油を熱し、
にんにく、ひき肉を炒める。

❸ さらにじゃがいも、にんじん、
玉ねぎを炒め、だし汁を加え
る。　

❹ しばらく煮て、なす、A の調
味料を加え、弱火で野菜が柔
らかくなるまで煮る。

❺ モロッコいんげん、ピーマン
を加えひと煮立ちしたら、味
をととのえる。

JA中野市女性部

Ａ
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材 料　４人前

作 り方

レシピ提供

バリバリえのきチップス
０２

じゃがいも  ２個
大根  １／４本
かに風味かまぼこ  ３～４本
えのき茸  １株
マヨネーズ  適量
塩・こしょう  適量

❶ じゃがいもは厚めにスライスして揚げ、ポテトチップスにする。
❷ 大根は５㎜の棒状に切り、水にさらしておく。
❸ えのき茸はバラバラにほぐし、揚げる。かに風味かまぼこは細くさ

いておく。
❹ ①の水分をよく切りマヨネーズで和える。
❺ ポテトチップスに塩・こしょうを振っておく。
❻ ②④⑤を全部あわせて盛り、その上に③のせて出来上がり。

JA中野市女性部



42

根
  菜

じ
ゃ
が
い
も

材 料　４人前

作 り方

レシピ提供

じゃがいも  大２個
玉ねぎ  １個
えのき茸  １００ｇ
ぶなしめじ  １００ｇ
エリンギ  １００ｇ
ベーコン  １００ｇ
とろけるチーズ  ４枚
オリーブ油  大さじ３

塩・こしょう  少々
パセリのみじん切り  少々

０３

ポテトときのこの
チーズ焼き

❶ きのこは石づきをとり、食べ
やすい大きさに切る。

❷ じゃがいもは皮をむき、乱切
りにしてゆでる。（レンジで加
熱可）

❸ フライパンにオリーブ油を熱
し、ベーコン、玉ねぎの薄切
りを炒める。火が通ったらき
のこを炒め、火を止めて②と
合わせ、塩・こしょうする。

❹ グラタン皿に③を盛り、スラ
イスチーズをのせる。

❺ オーブントースターで７～８
分焼き、チーズに軽く焦げ目
を付ける。

❻ パセリのみじん切りを散らし
て出来上がり。

中野市きのこ・果実消費拡大実行委員会



きのこ



66

き
のこ

し
め
じ

材 料　４人前

作 り方

レシピ提供

しめじと野菜の
オイスターソース炒め０１

ぶなしめじ  ２００ｇ
なす  ２個
ピーマン  ２個
ベーコン  １００ｇ
オイスターソース  大さじ２
酒  大さじ１
ごま油  小さじ１

サラダ油  大さじ２

❶ ぶなしめじは石づきをとり、ほぐす。なす、ピーマンもへたをと
り、適当な大きさに切る。ベーコンも食べやすい大きさに切る。

❷ フライパンにサラダ油を熱してから、①の材料を入れて炒める。
❸ 野菜がしんなりしたらＢを入れ、手早く炒めて火を止める。

ＪＡ北信州みゆき女性部  春日優子

Ａ

B



67

きの
　こ

し
め
じ

材 料　４人前

作 り方

レシピ提供

しめじと肉・
チンゲンサイの炒めもの

しめじ  ２００ｇ
肉（鶏ささみでも可）  ２００ｇ
チンゲンサイ  ２００ｇ
ピーマン  ２個
オイスターソース  適量
サラダ油  適量

❶ しめじはばらし、肉、ピーマン、チンゲンサイはそれぞれ食べやす
い大きさに切る。

❷ ①をいため、オイスターソースで味をととのえ、出来上がり。

ＪＡ志賀高原  関口

０２



6�

き
のこ

し
め
じ

材 料　４人前

作 り方

レシピ提供

しめじとブロッコリーの
オーブン焼き

しめじ  ２００ｇ
ブロッコリー  ２００ｇ
コーン  １００ｇ
マヨネーズ  適量
粉チーズ  適量
サラダ油  適量

❶ しめじはばらして炒め、ブロッコリーはゆでておく。
❷ コーンとマヨネーズを混ぜ、①にのせ、粉チーズを振りかけオーブ

ントースターで焦げ目がつくまで焼いて出来上がり。

ＪＡ志賀高原  関口

０３



肉
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肉

鶏
肉

材 料　４人前

作 り方

レシピ提供

鶏ささみの中華風前菜

鶏ささみ  ６本
酒  大さじ２
しょうゆ  小さじ１
こしょう  少々

トマト  ３個
きゅうり  ２本
もやし  １５０ｇ
にら  １０本

ハム  ４枚
大根  １００ｇ
にんじん  ６０ｇ

〔ドレッシング〕
酢  大さじ１
しょうゆ  小さじ２
みりん  小さじ１
ごま油  小さじ１

❶ ささみを皿に並べ、A を振りかけ１０分くらい蒸す。冷めたら大きく
さき、皿の汁につけておく。

❷ トマトときゅうりを薄切りにして、①のささみと交互にしながら、
皿の周囲に盛りつける。

❸ にらを長さ４㎝に切り、もやしとともにさっとゆでる。
❹ 大根、にんじんを千切りにして、塩を振り、しんなりしたら、水分

をしぼる。ハムも千切りにする。
❺ ③と④を混ぜ合わせ、ドレッシングで和えて、②の皿の中央にこん

もりと盛りつける。

食生活改善推進協議会  北信州支部

０１

Ａ

ドレッシングに、レモン酢やにんじんや玉ねぎのすりおろし、ごまなど加えて、我
が家の味を工夫してみては。ドレッシングも手作りすると油や塩味が加減できる。ポイント



111

　肉

鶏
肉

材 料　４人前

作 り方

レシピ提供

鶏手羽元のトマト煮

鶏手羽元  １６本
ウインナー  １００ｇ
しめじ  １００ｇ　　　
エリンギ  １５０ｇ　　
玉ねぎ  大１個
トマト基本味  １缶（市販品）
トマト水煮  １～２缶
鶏がらスープの素  大さじ１／２

塩・こしょう  少々
オリーブ油  大さじ１
粉チーズ  少々

❶ 鶏手羽元に塩・こしょうを振っ
て１０分置く。

❷ フライパンにオリーブ油を熱
し、手羽元を両面炒める（焼
く）。

❸ ②に食べやすく切ったウィン
ナー、きのこ、玉ねぎを加え
煮る。

❹  ③に水３カップ、トマト基
本味、トマト水煮缶、鶏がら
スープの素を加え２０分煮込む。

❺ 器に盛り、好みで粉チーズを
かける。

JA中野市女性部

０２
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肉

鶏
肉

材 料　４人前

作 り方

レシピ提供

ひき肉のおせんべい

鶏ひき肉  １６０ｇ
ねぎ  ４０ｇ
にんじん  ２０ｇ
パセリ  少々
味噌  小さじ１
焼き海苔  ２枚
ごま油  少々

❶ ボウルに鶏ひき肉、みじん切りにしたねぎ、にんじん、パセリ、味
噌を入れて混ぜる。１６等分に分けておく。

❷ 海苔は、１枚を８等分ずつに切り、切った海苔に①を伸ばしつける。
❸ フライパンにごま油を入れ、肉の面から中火で焼き、火が通った

ら、海苔の面をさっと焼く。

食生活改善推進協議会  北信州支部

０３

フライパンで焼くとき、最初だけごま油を使い、後は足さずに焼く。パセリ、にん
じんは好みに応じて加減してよい。ポイント



魚介類
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魚
介類

ま
ぐ
ろ

材 料　４人前

作 り方

レシピ提供

サラダ風さしみ

まぐろ  ２００ｇ
サラダ油  小さじ１
にんじん  ４０ｇ
みつば  ４０ｇ
ねぎ  １／２本
かいわれ大根  ４０ｇ
くるみ  ２０粒
ワンタンの皮  ８枚

しょうゆ  大さじ１
だし汁  大さじ１
わさび  少々

❶ まぐろは薄く切り、サラダ油をからめて冷蔵庫で冷やす。
❷ にんじんは極細い千切り。みつば、かいわれ大根は４㎝に切る。ね

ぎは、白髪ねぎにする。
❸ ワンタンの皮は細く切って揚げる。
❹ くるみは粗く刻んでおく。
❺ しょうゆ、だし汁、わさびを合わせてわさびじょうゆを作る。
❻ くるみ以外は全部ざっくりと混ぜ合わせて皿に盛り、上にくるみを

散らし、食べる直前にわさびじょうゆをかける。

食生活改善推進協議会  北信州支部

０１

野菜はパリっとなるよう、さっと冷水に浸す。混ぜ合わせるのは食べる寸前にす
る。ポイント



127

魚介
  類

う
な
ぎ

材 料　４人前

作 り方

レシピ提供

うなぎときのこの卵とじ

うなぎの蒲焼き  １／２枚
えのき茸  １００ｇ
しめじ  １００ｇ
しいたけ  ２枚
玉ねぎ  １／２個
にら  １／２束
卵  ３個

〔調味料〕
だし汁  １カップ
砂糖  大さじ２
酒  大さじ２
しょうゆ  大さじ２

❶ きのこは石づきをとり、食べ
やすい大きさに切りほぐす。

❷ にらは３㎝くらいに切る。
❸ 玉ねぎをスライスしてフライ

パンに敷く。
❹ うなぎをひと口サイズに切っ

て③の上に敷く。
❺ ④に調味料を入れ火にかける。
❻ ⑤に、にら、きのこを入れ、

火が通ったら溶き卵を加え、
卵とじにする。

中野市きのこ・果実消費拡大実行委員会

０２

卵は火を通しすぎないように、弱火で半熟状に仕上げる。ポイント



12�

魚
介類

え
び

材 料　４人前

作 り方

レシピ提供

えびだんごと
きのこのくず煮

えび  ３００ｇ
片栗粉  大さじ２
塩  小さじ１／３
卵白  １個分
水  大さじ３

しめじ  １００ｇ
さやいんげん  １００ｇ

だし  ２カップ
みりん  大さじ１
酒  大さじ１
砂糖  大さじ１
しょうゆ  大さじ２

片栗粉  小さじ２
水  大さじ１強

❶ えびは殻をむき背わたをとり、ぶつ切りにしてフードプロセッサー
に入れ、A を加えて２０秒ほどまわす。または、包丁でよくたたき、
Aを加えてよく混ぜる。

❷ ①をひと口大にまとめ、熱湯に入れて浮いてきたら取り出す。
❸ しめじは石づきをとってほぐし、さやいんげんは塩ゆでしてから３

㎝に切る。
❹ 鍋に B を合わせて煮立て、えびだんごとしめじを加え、弱火で煮含

め、水溶き片栗粉でとろみを付け、さやいんげんを加えてひと煮し
て汁ごと盛る。

食生活改善推進協議会  北信州支部

０３

Ｂ
Ａ

えびは、むきえびでもよい。ポイント



豆製品



142

豆
製品

豆
腐

材 料　４人前

作 り方

レシピ提供

変わりひりょうず

凍り豆腐  ２枚
プロセスチーズ  ６０ｇ
大和芋  ８０ｇ
卵  １個
片栗粉  大さじ２
アスパラガス  ５０ｇ
ひじき（干）  １０ｇ
えのき茸  ８０ｇ

プレスハム  ２枚
こしょう  少々
揚げ油  適量
クレソン  適宜
ミニトマト  １２個
レモン  １個

❶ 凍り豆腐はもどして、熱いうちにふきんに包み、もみほぐす。
❷ 大和芋をすりおろして①に加え、卵、片栗粉を加えてよく混ぜる。
❸ チーズは１㎝角に切る。
❹ アスパラガスはゆでて２㎝くらいに切る。ひじきはもどして２～３

㎝長に切る。えのき茸は２～３㎝に切り、ハムは細切りにする。
❺ ②に③④を入れ、こしょうを加える。
❻ ⑤を１２等分にし、手に油をつけて平丸形に丸めながら１６０℃の油に入

れ、まわりに少し色が付き始めたら返して、きつね色に揚げる。
❼ 油をよくきって器に盛り、クレソン、トマト、くし形レモンを添え

る。

食生活改善推進協議会  北信州支部

０１



143

豆製
  品

豆
腐

材 料　４人前

作 り方

レシピ提供

柿の白和え

木綿豆腐  １丁３００ｇ
富有柿  ２００ｇ
ほうれん草  １２０ｇ
白ごま  大さじ４
砂糖  大さじ１強
塩  少々
しょうゆ  大さじ２

❶ 柿は皮をむいて拍子切りにする。
❷ ほうれん草は塩ゆでし、水気をよくしぼり、３㎝の長さに切る。
❸ 白ごまは炒り、すり鉢でよくする。
❹ 豆腐は熱湯にくぐらせてふきんに包んで水気をきる。
❺ 砂糖、塩、白ごま、豆腐をすり鉢でよく混ぜ、①と②を入れて和え

る。

ＪＡ北信州みゆき女性部  飯山支部

０２
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豆
製品

豆
腐

材 料　４人前

作 り方

レシピ提供

揚げ出し豆腐の
きのこあんかけ

豆腐  １丁
えのき茸  １００ｇ
しめじ  １００ｇ
なめこ  １００ｇ
しいたけ  ２～３枚
にんじん  ５０ｇ
だし汁  ３００㏄
かつおぶし  ３ｇ

水溶き片栗粉  少々
ねぎ  少々
調味料

しょうゆ  大さじ２
みりん  大さじ１
酒  少々

揚げ油  適量

❶ 豆腐を８等分してペーパータ
オルで水分をとる。

❷ ①の豆腐に片栗粉、かつおぶ
しの順にまぶし、１８０℃の油で
揚げる。

❸ きのこは石づきをとり、食べ
やすい大きさに切る。

❹ だし汁ににんじんの千切りと
きのこを全部入れ、ひと煮立
ちしたら調味料を入れ、水溶
き片栗粉でとろみを付ける。

❺ ②を器に盛りつけ、④をかけ
て小口切りにしたねぎを散ら
す。

中野市きのこ・果実消費拡大実行委員会

０３

豆腐の水気をあまり取り過ぎないほうが片栗粉とかつおぶしが付きやすい。ポイント



主  食



15�

主
  食

米

材 料　４人前

作 り方

レシピ提供

山家コロッケ

残りご飯  ２００ｇ
えのき茸  １００～２００ｇ
鶏ひき肉  １００ｇ
卵  ２個
小麦粉  少々
パン粉  適量
揚げ油  適量
酒、しょうゆ  適量

❶ 鶏ひき肉に卵１個を加え、よくこねて、酒、しょうゆを合わせて火
にかけた中に入れ、鶏そぼろとして汁をきっておく。

❷ えのき茸は１㎝長さに切っておく。
❸ ①と②を残りご飯にこねる。（小麦粉を少し加える）俵形に丸め、小

麦粉、卵、パン粉をつけ、油で揚げる。

ＪＡ志賀高原

０１

ひき肉の代わりにハム、ベーコン、その他何でもOK。ポイント



15�

主
　食

米

材 料　４人前

作 り方

レシピ提供

ご飯入りチヂミ

ご飯  ４００ｇ（茶碗２．５杯）
えのき茸  １００ｇ　　　　
ねぎ  １本
紅しょうが  ２０ｇ　　　　　
小麦粉  ５０ｇ
卵  １個
塩  小さじ１／２

サラダ油  少々
好みのたれ  適量

❶ えのき茸は２㎝長さに切る。ねぎは小口切りにする。
❷ ボウルに材料全部と塩を入れ、均一に混ぜる。
❸ フライパンにサラダ油を熱し、②の材料をのばし、両面を焼く。
❹ 食べやすく切り、好みのたれを添える。

JA中野市女性部

０２



161

主
　食

米

材 料　４人前

作 り方

レシピ提供

きのこご飯①

白米  ２合
えのき茸  １００ｇ
しめじ  １００ｇ
干ししいたけ  ３枚
鶏肉  ５０ｇ
にんじん  ２０ｇ
ごぼう  ２０ｇ
油揚げ  １／２枚

つきこん  ５０ｇ
だし汁  ３００㏄

〔調味料〕
酒  大さじ２
しょうゆ  小さじ２
食塩  小さじ１／３

❶ 米は炊く３０分前にとぎ、だし
汁につけておく。

❷  しめじは石づきを切り落と
し、１～２本に分ける。干し
しいたけは水でもどして千切
りにする。えのき茸は石づき
をとり、１／３の長さに切る。

❸ にんじんは千切り、ごぼうは
短めのささがきにして水に浸
け、アクをとる。油揚げは油
抜きをして縦半分に切ってか
ら千切りにする。

❹  ①に調味料、しめじ、もど
したしいたけ、えのき茸、に
んじん、ごぼう、油揚げを混
ぜ、普通に炊く。

中野市きのこ・果実消費拡大実行委員会 

０４


