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忙
し
い
主
婦
や
、
調
理
の
手

間
を
少
な
く
し
た
い
人
に
対
し

て
、
手
軽
で
簡
単
に
作
れ
る
レ

シ
ピ
を
提
供
し
て
く
れ
る
の
が

料
理
研
究
家
の
島
本
美
由
紀
さ

ん
。〝
時
短
料
理
〞
が
マ
ス
コ

ミ
で
注
目
さ
れ
、
多
く
の
レ
シ

ピ
本
を
出
し
て
い
る
人
物
だ
。

そ
ん
な
島
本
さ
ん
が
、
今
回
検

証
す
る
の
は
韓
国
産
の
干
し
椎

茸
。
島
本
さ
ん
自
身
も
父
親
が

韓
国
人
と
い
う
こ
と
も
あ
り
、

韓
国
の
林
産
物
は
多
用
す
る
そ

う
だ
。
韓
国
産
椎
茸
は
、
こ
の

と
こ
ろ
低
カ
ロ
リ
ー
な
食
材
と

し
て
世
界
で
も
注
目
を
集
め
て

い
る
。
現
に
椎
茸
の
輸
出
量
は

伸
び
て
お
り
、
日
本
で
も
沢
山

消
費
さ
れ
て
い
る
。
椎
茸
自
体

の
味
は
、
ほ
ぼ
国
産
と
同
じ
と

考
え
て
い
い
。
そ
れ
な
ら
主
婦

と
し
て
は
、
リ
ー
ズ
ナ
ブ
ル
な

方
（
韓
国
産
）
に
軍
配
を
挙
げ

た
く
な
っ
て
し
ま
う
。

　
今
回
の
検
証
で
、
韓
国
産
干

し
椎
茸
と
Ａ
級
素
材
・
明
石
鯛

で
「
鯛
と
か
ぶ
の
さ
っ
と
煮
」

を
作
っ
て
く
れ
た
。
島
本
さ
ん

が
だ
し
を
取
る
た
め
に
用
意
し

た
の
は
、
韓
国
産
干
し
椎
茸
と

昆
布
。
昆
布
だ
け
だ
と
あ
っ
さ

り
し
す
ぎ
る
の
で
、
だ
し
に
深

み
を
持
た
せ
る
た
め
に
干
し
椎

茸
と
合
わ
せ
た
そ
う
だ
。「
せ
っ

か
く
の
明
石
鯛
で
す
か
ら
、
そ

の
風
味
も
い
か
し
た
い
。
だ
か

ら
今
回
は
、
だ
し
は
煮
出
す
の

で
は
な
く
、
昆
布
と
い
っ
し
ょ

に
一
晩
漬
け
る
水
ダ
シ
の
方
法

を
選
択
し
ま
し
た
。
調
理
の
ポ

イ
ン
ト
は
、
野
菜
は
弱
火
で
、

鯛
は
煮
崩
れ
ぬ
よ
う
丁
寧
に
煮

て
い
く
こ
と
。「
こ
れ
は
ス
ー
プ

を
楽
し
む
料
理
で
す
。
あ
え
て

薄
味
に
し
て
、
明
石
鯛
の
旨
み

を
い
か
し
ま
し
た
。
合
わ
せ
だ

し
と
い
う
と
、
昆
布
と
鰹
を
思

い
浮
か
べ
が
ち
で
す
が
、
鰹
節

を
入
れ
る
と
、
せ
っ
か
く
の
高

松井徳光  武庫川女子大学食物栄養学科教授

「韓国産と日本産は味も栄養価もほぼ同じ。
それなら国産神話に走らなくてもいい」

主
役
を
引
き
立
た
せ
る
の
も
脇
役
次
第
。

韓
国
産
干
し
椎
茸
こ
そ
、名
脇
役
で
あ
る
！

日
本
に
も
数
多
く
入
っ
て
来
て
い
る
韓
国
産
の
干
し
椎
茸
。知
ら
ず
知
ら
ず
の
う

ち
に
使
っ
て
い
る
人
も
多
い
の
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。主
役
素
材
を
引
き
た
て
る
の

は
、や
は
り
だ
し
に
あ
り
！
そ
こ
で
今
回
は〝
時
短
料
理
〞で
有
名
な
島
本
美
由
紀

さ
ん
に
、明
石
鯛
を
使
っ
た
ス
ー
プ
が
美
味
し
い一
品
を
作
っ
て
も
ら
っ
た
。名
脇
役
が

い
れ
ば
こ
そ
、主
役
が
映
え
る
。そ
ん
な
言
葉
が
似
合
う
コ
ラ
ボ
レ
ー
シ
ョ
ン
で
あ
る
。

専門家はこう語る

キノコは栄養素の宝庫です。中でも椎茸は、ビタミン
B群やナイアシン、カルシウムを含んでいるのでヘ
ルシー食材といえるでしょう。特にエリタデニンを
含んでいるのが特徴で、これを摂ることで高血圧や
高コレステロール症の予防にもなります。さらに干

すことで、ビタミンDが増えるだけではなく、酵素が働き、旨み成分が出
て美味しくなります。昨今は食事が欧米化しており、肉を食すケースが
多くなりました。そんな食生活をしている人にこそ、椎茸を食べること
をお薦めしたいですね。韓国産と日本産は、味がほぼ同じ。栄養価も同じ
なので、国産神話に走る必要はありません。韓国と日本とは、緯度も同じ
ようなもの。それに生産者同士が情報を交換していたので、ほぼ同じも
のが生育していると考えていいでしょう。

韓国林産物  食材シリーズ③
鯛とかぶのさっと煮　レシピ
◆材料（２人分）
●鯛の切り身   ２切れ　●かぶ（葉付き）   ２株 ●焼き豆腐   1/2丁
●昆布（５ｃｍ角） １枚  ●韓国産干し椎茸 １個     ●水　500ml
●柚こしょう、一味唐辛子　適宜
●【A】酒  大さじ１、みりん  大さじ1/2、薄口醤油  小さじ１、塩  小さじ1/2

◆作り方

①ボウルに水５００ｍｌと昆布、干し椎茸を入れて一晩置き、昆布と椎茸を
取り出す。
②鯛の切り身は半分に切りざるにのせ、塩・酒各少 （々分量外）をふる。
　５分程度置いてから表面にさっと熱湯をかける。
③かぶは皮をむいて４等分に切る。焼き豆腐は４等分に切り分ける。
④鍋に①のだし汁と【A】を合わせ、②③を入れ中火にかけ、沸騰したらア
クを取り、中弱火で７～８分程煮る。
⑤かぶの葉は熱湯でゆで、長さ４cmに切る。④に加えて火を止め、器に
盛る。お好みで柚子こしょう、一味唐辛子などを添えて。

韓国産干し椎茸× 明石鯛

料理研究家　島本美由紀
韓国人の父と日本人の母の
間に生まれ、両国の食文化
に触れて育った。自身の経
験をいかし、日本の食に合っ
た韓国料理を考案。手軽な
料理が幅広い主婦に人気。

●レシピ開発・料理人：島本美由紀　料理研究家

級
食
材
の
風
味
が
出
ま
せ
ん
。

そ
こ
で
韓
国
産
の
干
し
椎
茸
と

昆
布
を
合
わ
せ
て
、
素
材
の
味

を
こ
わ
さ
な
い
よ
う
に
し
た
ん

で
す
。
韓
国
産
干
し
椎
茸
独

特
の
風
味
は
、
淡
泊
な
素
材
に

フ
ィ
ッ
ト
し
ま
す
」
と
話
し
て

く
れ
た
。
そ
し
て
だ
し
に
深
み

を
持
た
せ
る
ば
か
り
か
、
明
石

鯛
の
香
り
を
も
引
き
立
て
て
く

れ
る
韓
国
産
干
し
椎
茸
は
、「
料

理
に
欠
か
せ
な
い
」
と
断
言
す

る
。
今
回
の
料
理
は
明
石
鯛
が

主
役
。
し
か
し
、
そ
の
主
役
を

器
の
中
で
演
じ
切
れ
る
の
は
、

韓
国
産
干
し
椎
茸
と
い
う
脇
役

が
あ
っ
た
れ
ば
こ
そ
だ
ろ
う
。主催：韓国農水産物流通公社大阪aTセンター

Ａ賞： アシアナ航空で行く ソウル往復航空券（2名様）
Ｂ賞： 韓国産栗の甘露煮（30名様）
Ｃ賞： 韓国産干し椎茸（20名様）
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