
 

 

 

 

 

 

 

 
 

■材料（2 人分）

鶏肉もも皮なし（80g）2 切れ  塩 少々  植物油 小さじ 2 と 1/2    

しめじ 40g  生しいたけ 20g  エリンギ 20g     

（★）醤油 小さじ 1  みりん 小さじ 2/3  酒 小さじ 2/5 

■作り方 

①しめじは小房に分け、生しいたけは薄切り、エリンギは短冊切りにする。 

②鶏肉に塩を振り、水気が出てきたらキッチンペーパーで拭き取る。 

③熱したフライパンに油を半量入れ、鶏肉を両面焼いたら、器に取り出す。  

④フライパンに残った油があれば拭き取り、残りの油を入れて熱し、①を炒める。 

⑤④がしんなりしたら（★）の調味料を加えてからめ、③の鶏肉にのせる。 

さいたま市立病院 栄養科 

栄養価（1 人分）エネルギー153kcal たんぱく質 13.9g 脂質 8.4g 食塩相当量 0.7g 

旬のレシピ紹介 当院でお出ししているメニューです！ 

https://3.bp.blogspot.com/-SM2FKN6pNMM/W8hDqITydSI/AAAAAAABPec/jO2ycWVDZE08IHgxpQMW4iRxdyLi_SzTQCLcBGAs/s800/character_kinoko.png


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

旬の食べ物を美味しくいただこう！ 

食べ物にはいちばんおいしくて栄養たっぷりな時期、「旬（しゅん）」が

あります。 

「旬」とは自然の中でふつうに育てた野菜や果物がとれる季節や、魚が

たくさんとれる季節のことで、食べ物によってその時期は違いますが、い

ちばんおいしくて栄養もたっぷりです。旬のものを食べることで、自然の

めぐみや四季の変化も感じてみましょう。 

旬の食べ物 

秋 

くり 

さんま 

農林水産省 HP より 

きのこ類 さつまいも 

https://2.bp.blogspot.com/-1CkWh9kD5zo/UkJNCjGkjWI/AAAAAAAAYXw/5wFA4Gez1DE/s800/satsumaimo_sweetpotato.png
https://3.bp.blogspot.com/-zge319_F9EY/UMaeZpG590I/AAAAAAAAH0A/m8XX13_Qoes/s1600/kuri.png
https://1.bp.blogspot.com/-xYYVr3m0g9Y/UsZtLObYOWI/AAAAAAAAcyw/rl80g3Zmp3M/s800/kinoko_maitake.png
https://1.bp.blogspot.com/-dXDBZaZlsz4/UsZtL8rLVNI/AAAAAAAAczA/M1QnhzlIKxE/s800/kinoko_shimeji.png
https://1.bp.blogspot.com/-oOQLy60Hx-s/VveI-m52RUI/AAAAAAAA5O4/jehsU8z-t240t4vv6wpFwZLF2R7K5vAiw/s800/fish_sakana_sanma.png

