
健康食健康食健康食健康食レシピレシピレシピレシピ 須賀川市須賀川市須賀川市須賀川市

料 理 名

[[[[副菜副菜副菜副菜]]]]

にらとしめじのにらとしめじのにらとしめじのにらとしめじの菊花和菊花和菊花和菊花和ええええ

材 料 名((((１１１１人分人分人分人分）））） 作 り 方

に らに らに らに ら 53535353 ｇｇｇｇ ①①①① にらはにらはにらはにらは洗洗洗洗ってってってって３３３３～～～～４４４４㎝㎝㎝㎝のののの長長長長さにさにさにさに

しめじしめじしめじしめじ 20202020 ｇｇｇｇ 切切切切るるるる。。。。

菊菊菊菊のののの花花花花（（（（生生生生）））） 9999 ｇｇｇｇ

ゆずゆずゆずゆず((((皮皮皮皮、、、、汁汁汁汁)))) 1111....5555ｇｇｇｇ ②②②② にらにらにらにら、、、、しめじしめじしめじしめじ、、、、菊菊菊菊のののの花花花花はそれぞはそれぞはそれぞはそれぞ

かつおだしかつおだしかつおだしかつおだし 小小小小さじさじさじさじ1111////2222 れれれれ固固固固めにゆでるめにゆでるめにゆでるめにゆでる。。。。

ＡＡＡＡ みりんみりんみりんみりん 小小小小さじさじさじさじ2222////3333

しょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ 小小小小さじさじさじさじ１ ③１ ③１ ③１ ③ ゆずはゆずはゆずはゆずは皮皮皮皮としぼりとしぼりとしぼりとしぼり汁汁汁汁ににににＡＡＡＡをををを合合合合わわわわ

せせせせ、、、、材料材料材料材料をををを全全全全てててて入入入入れてれてれてれて味味味味をなじまをなじまをなじまをなじま

せるせるせるせる。。。。

※※※※ ゆずのゆずのゆずのゆずの皮皮皮皮はははは薄薄薄薄くむきくむきくむきくむき、、、、白白白白いいいい部分部分部分部分

はははは苦苦苦苦みがみがみがみが強強強強いのでいのでいのでいので入入入入れないようにれないようにれないようにれないように

するするするする。。。。

※※※※ 乾燥菊乾燥菊乾燥菊乾燥菊のののの場合場合場合場合はははは分量分量分量分量１１１１ｇ。ｇ。ｇ。ｇ。

熱湯熱湯熱湯熱湯にににに酢酢酢酢をををを入入入入れれれれサッサッサッサッともどすともどすともどすともどす。。。。

★★ひとこと★★

伝達料理講習会伝達料理講習会伝達料理講習会伝達料理講習会でででで地域地域地域地域にににに広広広広げているげているげているげている料理料理料理料理のののの一品一品一品一品ですですですです。。。。

須賀川市須賀川市須賀川市須賀川市のののの特産特産特産特産のののの「「「「にらにらにらにら・・・・菊花菊花菊花菊花・・・・ゆずゆずゆずゆず」」」」をををを用用用用いていていていて、、、、薄味薄味薄味薄味でででで仕上仕上仕上仕上げたげたげたげたヘルヘルヘルヘル

シーシーシーシーなななな一品一品一品一品ですですですです。。。。

～～～～１１１１人分人分人分人分のののの栄養成分栄養成分栄養成分栄養成分～～～～ エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー：：：：31313131kcalkcalkcalkcal たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質：：：：2222....1111ｇｇｇｇ 脂質脂質脂質脂質：：：：0000....3333ｇｇｇｇ 炭水化物炭水化物炭水化物炭水化物：：：：6666....0000ｇｇｇｇ 塩分塩分塩分塩分：：：：0000....9999ｇｇｇｇ ｶﾙｼｳﾑｶﾙｼｳﾑｶﾙｼｳﾑｶﾙｼｳﾑ：：：：29292929mgmgmgmg


