




医食同源ドットコム様とのコラボ企画

学年 氏名

カテゴリー レシピタイトル

使用したスナック テーマ

目安調理時間 目安カロリー（１人分）

材料 2 人分 作り方

食材 使用量 食材 使用量 オーブンを180°Cに予熱します

しいたけスナック 10g しいたけスナックを細かく砕きます。

オーツ麦 25ｇ

さつまいも 25ｇ

メープルシロップ 30ｇ

シナモン 0.5~1ｇ

適量

ドライフルーツ 適量

ヨーグルト 100ｇ

グラニュー糖 大さじ1

盛付図 工夫点・アピールポイント

工程⑥
クーリングラックに移し、完全に冷ましてから

ヨーグルトにかけて完成！

低カロリーで食物繊維の多いサツマイモや、オートミール

を組み合わせることで、栄養バランスの良いスナックに仕

上げました。さらに単体で食べるのではなく、ヨーグルト

やアイスクリームのトッピングとして利用できます。そし

てさつまいもの自然な甘さが前面にでるため、しいたけが

苦手な人でもおいしくおいしく食べることができます。

工程③
砕いたしいたけスナック、ﾄﾞﾗｲﾌﾙｰﾂ(例: ﾚｰｽﾞﾝやｸﾗﾝﾍﾞﾘｰ)、ﾅｯﾂ類(例:

ｱｰﾓﾝﾄﾞやくるみ)を加えてさらに混ぜ合わせます。

ナッツ類
工程④

オーブンシートを敷いたベーキングトレイに混合物を広げ、均等にな

らします。

工程⑤
予熱したオーブンで約20～25分焼きます。途中で混ぜると均一に焼き

上がります。

工程➁
ボウルにオーツ麦、茹でつぶしたさつまいも、メープルシロップ、シ

ナモンを入れてよく混ぜます。

Wライセンス科1年 川喜田 真悠

朝食・軽食 しいたけスナックのサツマイモグラノーラ

しいたけスナック おいしく健康に自然食材グラノーラ

35 分 500 kcal

工程①







医食同源ドットコム様とのコラボ企画

学年 氏名

カテゴリー レシピタイトル

使用したスナック テーマ

目安調理時間 目安カロリー（１人分）

材料 3 人分 作り方

食材 使用量 食材 使用量 マッシュルームを粉末状にする。

鱸 180ｇ ミニトマト 3個 鱸に塩コショウで下味をつける。

バター 60ｇ 鱸にマッシュルームパウダーを纏わす。

マッシュルーム 60ｇ バターを30ｇひいたフライパンで焼く。

塩 適量 焼きあがったら鱸を取りだし、残ったバターと白ワイン、

胡椒 適量 マッシュルームパウダーを加熱する。

1個 最後にそのソースにレモン果汁とレモンの輪切りを入れ、

白ワイン 30ml 塩コショウで味を整える。

ほうれん草 3束 付け合わせで、小松菜、ほうれん草はマヨ醤油ソテーにする。

小松菜 3束 トマトは軽く塩コショウで、ソテーをする。

マヨネーズ 小匙1 盛り付けて、ムニエルにレモンソースをかけたら完成。

醤油 小匙1

盛付図 工夫点・アピールポイント

・30代女性ということで、肉よりさっぱりヘルシーに魚に

しました。

・今回旬なので鱸を使用していますが、白身魚なら

何でも美味しく召し上がれます。

工程③

レモン
工程④

工程⑤

工程⑥

工程➁

1 吉田優聖

洋食 マッシュルームを使った鱸のムニエル

マッシュルーム 30代女性 キノコ嫌い 子供でも○

40 分 400 kcal

工程①





医食同源ドットコム様とのコラボ企画

学年 氏名

カテゴリー レシピタイトル

使用したスナック テーマ

目安調理時間 目安カロリー（１人分）

材料 2 人分 作り方

使用量 使用量 ベーコンを切る　ニンニクをみじん切りにする

☆シイタケチップス ２０ｇ バター １０ｇ シイタケチップスを水でふやかしておく

☆水 180ml フライパンにオリーブオイルとにんにくを入れ弱火で炒め、

ベーコン 40g～60ｇ 刻みのり ニンニクに色がついたらベーコンを入れ炒める

にんにく 半かけら 青じそ 1枚 醤油とふやかしたシイタケチップスを水ごとフライパンに入れ

オリーブオイル 大さじ２ 軽く煮る

大さじ１ スパゲティは表記時間より早く茹で、ゆであがったら水を切り

フライパンに移す

スパゲティ 200g フライパンでソースと絡め、水分がなくなる前にお皿に盛り

お湯（茹で用） つける

塩 細く切ったノリと青じそを、トッピングする。

盛付図 工夫点・アピールポイント

私はキノコが大好きなので、シイタケチップスを

最大限生かせるレシピを考えてみました。

シイタケチップスをふやかしたときに使った水は

しいたけのうまみが出ているのでそのままソースに

使いました。

今回、シイタケチップスをそのままつかいましたが

しいたけが嫌いな方は砕いてからふやかして使えば

少し苦手意識が消えると思います。

（食感が苦手な方には有効かと）

簡単にできるレシピなので、忙しい人がささっと

作れるレシピになっています。

トッピングで細かく砕いたシイタケチップスを

かけるのもありかも？

工程⑥

シイタケスナック シイタケチップスの良さを引き出したい

25 分 440 kcal

食材 食材
工程①

醤油
工程④

工程⑤

工程③

ｗライセンス科 伊藤颯希

パスタ 旨味シイタケの和風パスタ

工程➁
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	加賀谷さんレシピ.pdf
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