
－低カロリー・ビタミン類が豊富－

ビタミンB群・ビタミンDや、β-グルカンほか食物
繊維・エリタデニンなどを含むことから免疫力アッ
プや健康増進にも役立つ食材としても注目されてい
ます。
シイタケは紫外線をたっぷり浴びることでビタミン
Dの含有量は大幅にアップされます。生椎茸を食べ
る前に1～2時間干すだけでも、ビタミンD含有量を
増やすことができます。

＜料理のポイント＞

生椎茸は水で洗ってしまうと、うま味や風味、香りが流れ
てしまいます。汚れが気になる場合はぬれ布巾で軽くふき
取るか、さっと洗う程度にしましょう。生椎茸は食感を楽
しめるソテーや揚げ物、炒め物に使うと良いでしょう。

生椎茸もっと野菜を食べよう

1日350ｇ以上目標








