
食 の 一 口 メ モ （ N O . 3 )

～ し め じ ～

現 在 ， 私 た ち が 「 し め じ 」 の 名 前 で お 店 で 目 に す る の は ， 実 際 に は 「 ひ ら た け 」

と 「 ぶ な し め じ 」 と い う キ ノ コ で す 。 「 ぶ な し め じ 」 は 「 ほ ん し め じ 」 と い う 表 示 で 並

ん で い ま す 。 天 然 物 の ほ ん し め じ の 旬 は 秋 か ら 冬 で す が ， 天 然 物 は 栽 培 で き な

い 上 に 発 生 量 も 少 な い の で ， 一 般 に は ， 人 工 栽 培 の も の が 出 回 っ て い ま す 。

柔 ら か い 歯 触 り と サ ク サ ク し た 感 触 「 香 り 松 茸 ， 味 し め じ 」 と い わ れ る 旨 み が

「 し め じ 」 の 大 き な 特 徴 の 食 べ 物 で す 。

し め じ を は じ め ， キ ノ コ 類 は ， 低 カ ロ リ ー で ダ イ エ ッ ト 向 き の 食 品 。 成 分 の 9 0 ％

が 水 分 で 食 物 繊 維 が 多 く 含 ま れ る 食 品 で す 。 そ の 他 ， ビ タ ミ ン B 1 や 各 種 の ア ミ ノ

酸 を 含 み ま す 。

＜ 柚 し め じ ご 飯 ＞

（ 材 料 4 人 分 ） ① 米 は 洗 っ て 分 量 の 水 ， 酒 に 昆 布 を 加 え て つ け

・ 米 ３ カ ッ プ （ 水 3 カ ッ プ 昆 布 1 0 c m 酒 大 さ じ ２ ） 3 0 分 お い て か ら 炊 く 。

・ し め じ 1 5 0 ～ 2 0 0 g ② し め じ は さ っ と 洗 っ て ほ ぐ し ア ル ミ 箔 に 包 ん

・ 調 味 料 （ 塩 小 さ じ 1 / 2 醤 油 大 さ じ 2 弱 で 網 の 上 に の せ 8 ～ 1 0 分 蒸 し 焼 き に す る 。

み り ん 大 さ じ 1 だ し 汁 大 さ じ ２ ） ③ 調 味 料 を 合 わ せ 一 度 煮 立 て て 味 を な じ ま せ る 。

・ 柚 の 絞 り 汁 大 さ じ 1 柚 の 皮 ④ ③ に 柚 の 絞 り 汁 と 皮 の 糸 切 り し め じ を 加 え る 。

⑤ 炊 き た て の 熱 い ご 飯 に ④ を 汁 ご と 加 え 軽 く 混 ぜ

器 に 盛 っ て で き あ が り 。




