
ま
す
。
４
月
か
ら
は
、
イ
オ
ン
中
野
店
に

お
い
て
、
中
野
市
特
産
品
・
観
光
情
報
コ

ー
ナ
ー
を
開
設
し
、
高
校
生
が
市
の
魅
力

発
信
を
行
う
場
と
し
て
活
用
し
て
い
ま
す
。

　
キ
ノ
コ
の
消
費
拡
大
の
取
り
組
み
と
し

て
は
、
毎
年
、「
我
が
家
の
料
理
大
集
合
　

き

の
こ
・
フ
ル
ー
ツ
料
理
コ
ン
ク
ー
ル
」
を
開

催
し
、
中
野
市
産
キ
ノ
コ
を
使
っ
た
手
軽

で
簡
単
に
作
れ
る
料
理
を
募
集
し
、
料
理

レ
シ
ピ
を
公
開
し

て
い
ま
す
。
料
理

レ
シ
ピ
は
売
れ
る

農
業
推
進
室
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
で
閲
覧

で
き
る
ほ
か
、
公

共
施
設
な
ど
に
レ

シ
ピ
カ
ー
ド
を
設

置
し
て
い
ま
す
。

６２０１３．８ 広報なかの

ナ
カ
ノ
ノ
キ
ノ
コ
を
発
信
す
る

中
野
市
の
取
り
組
み

市
で
は
、
平
成
１６
年
度
か
ら
「
売
れ

る
農
業
推
進
室
」
を
設
置
し
、
農

業
者
、
農
業
団
体
、
商
工
業
者
お
よ
び
市

民
と
の
連
携
に
よ
る
地
産
地
消
の
推
進
、

多
様
な
マ
ー
ケ
テ
ィ
ン
グ
の
推
進
を
柱
に

さ
ま
ざ
ま
な
施
策
を
展
開
し
、
中
野
市
農

産
物
の
消
費
拡
大
を
図
っ
て
い
ま
す
。

　
新
た
な
取
り
組
み
と
し
て
、「
中
野
市

産
地
・
観
光
Ｐ
Ｒ
用
シ
ン
ボ
ル
マ
ー
ク
」

を
公
募
に
よ
り
決
定
し
、
農
産
物
や
加
工

品
の
パ
ッ
ケ
ー
ジ
、
観
光
Ｐ
Ｒ
、
各
種
イ

ベ
ン
ト
な
ど
に
使
用
し
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
３
月
２７
日
に
は
、
中
野
立
志
館

高
等
学
校
と
パ
ー
ト
ナ
ー
シ
ッ
プ
協
定
を

締
結
し
ま
し
た
。
高
校
生
が
産
地
・
観
光

Ｐ
Ｒ
事
業
に
継
続
的
に
参
加
し
て
い
た
だ

く
こ
と
で
、
高
校
生
の
ア
イ
デ
ア
や
感
性

を
事
業
に
生
か
し
て
行
く
こ
と
と
し
て
い

▲中野市産地・観光ＰＲ用
　シンボルマーク

Ｊ
Ａ
中
野
市
の
取
り
組
み

Ｊ
Ａ
中
野
市
で
は
、
中
野
市
産

キ
ノ
コ
の
販
売
お
よ
び
消

費
拡
大
に
力
を
入
れ
て
い
ま
す
。

　
昨
年
は
、
中
野
市
の
名
産
で
あ
る
キ
ノ

コ
を
イ
メ
ー
ジ
し
て
、
Ｊ
Ａ
中
野
市
の
オ

リ
ジ
ナ
ル
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
「
え
の
た
ん
と

キ
ノ
コ
フ
レ
ン
ズ
」
が
誕
生
し
ま
し
た
。

近
年
の
ゆ
る
キ
ャ
ラ
ブ
ー
ム
も
あ
り
、
各

種
イ
ベ
ン
ト
な
ど
に
え
の
た
ん
が
登
場

す
る
と
、
子

ど
も
か
ら
大

人
ま
で
広
い

世
代
に
大
人

気
で
す
。
え

の
た
ん
の
公

式
ホ
ー
ム
ペ

ー
ジ
も
開
設

さ
れ
る
な
ど
、

今
後
も
中
野
市
産
キ
ノ
コ
の
宣
伝
効
果
が

期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
４
月
か
ら
は
、
キ
ノ
コ
の
一
大
産
地
と

し
て
の
魅
力
と
と
も
に
、
キ
ノ
コ
研
究
の

最
新
情
報
や
調
理
方
法
、
製
品
開
発
な
ど

の
情
報
を
広
く
Ｐ
Ｒ
し
て
、
消
費
拡
大
に

つ
な
げ
る
こ
と
を
目
的
に
、
報
道
機
関
向

け
に
年
６
回
の
予
定
で
「
き
の
こ
ニ
ュ
ー

ス
」
を
発
行
し
て
い
ま
す
。

　
ま
た
今
年
は
、
え
の
き
茸
部
会
が
創
立

５０
年
を
迎
え
る
こ
と
を
記
念
し
、
信
越
放

送
と
共
同
で
「
オ
リ
ジ
ナ
ル
え
の
き
茸
ア

イ
デ
ア
コ
ン
テ
ス
ト
」を
開
催
し
ま
し
た
。

応
募
総
数
２
１
２
件

の
中
か
ら
グ
ラ
ン
プ

リ
に
は
、
下
高
井
農

林
高
等
学
校
３
年
生

の
作
品
「
え
の
た
ん

の
オ
ム
ハ
ヤ
シ
丼
」

が
選
ば
れ
ま
し
た
。

　
７
月
か
ら
は
、
東

京
の
Ｊ
Ｒ
秋
葉
原
駅
近
く
に
あ
る
「
日
本

百
貨
店
し
ょ
く
ひ
ん
か
ん
」
に
ア
ン
テ
ナ

シ
ョ
ッ
プ
を
開
設
し
ま
し
た
。「
き
の
こ

の
ふ
る
さ
と
。」
と
題
し
た
コ
ー
ナ
ー
で

は
、
中
野
市
産
キ
ノ
コ
の
加
工
品
の
販
売

や
産
地
Ｐ
Ｒ
を
行
っ
て
い
ま
す
。

Ｊ
Ａ
北
信
州
み
ゆ
き
の

　
　
　
　
　
　
取
り
組
み

総
合
力
の
宣
伝
活
動
に
よ
る
販
売
宣
伝

（
Ｊ
Ａ
北
信
州
み
ゆ
き　
ま
る
ご
と
届
け
隊
）

Ｊ
Ａ
北
信
州
み
ゆ
き
で
は
、
地

元
農
産
物
販
売
の
拡
大
を

目
指
し
、
地
域
総
合
力
に
よ
る
宣
伝
活
動

の
実
践
と
、
消
費
地
な
ど
に
お
い
て
北
信

州
み
ゆ
き
産
農
産
物
の
フ
ァ
ン
を
増
や
す

こ
と
を
目
的
に
、
公
募
に
よ
り
平
成
２３
年

４
月
、「
Ｊ
Ａ
北
信
州
み
ゆ
き
　

ま
る
ご
と
届

け
隊
」が
３５
人
の
隊
員
で
発
足
し
ま
し
た
。

　
各
種
研
修
会
を
開
催
し
、
初
年
度
は
大

都
市
量
販
店
な
ど
を
中
心
に
７２
店
舗
、
延

べ
７５
人
で
、
き
の
こ
を
中
心
と
し
た
試

食
・
も
ぎ
取
り
販
売
宣
伝
会
を
実
施
し
ま

し
た
。

　
量
販
店
の
担

当
者
や
実
需
者

か
ら
は
、「
産
地

の
フ
ィ
ー
ル
ド

や
調
理
方
法
な

ど
細
か
な
と
こ

ろ
ま
で
情
報
発

信
や
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
っ
て
い
た
だ
き
、
お
客

さ
ま
も
大
変
喜
ん
で
い
ま
す
。
遠
く
か
ら

大
変
で
す
が
、
こ
れ
か
ら
も
ぜ
ひ
長
い
付

き
合
い
を
お
願
い
し
た
い
」
と
大
好
評
。

　
今
年
で
３
年
目
に
入
り
隊
員
数
も
増

え
、
さ
ら
な
る
レ
ベ
ル
ア
ッ
プ
を
図
り
な

が
ら
、
総
合
力
に
よ
る
宣
伝
活
動
を
活
発

的
に
行
っ
て
い
き
ま
す
。

昨年度　最優秀賞
「もちもち　きのこだんご」



７ ２０１３．８広報なかの

ナ
カ
ノ
ノ
キ
ノ
コ
を

食
べ
る

材料（４人分）
米２合、エノキタケ ２００ ｇ、ブナシメジ ２００ ｇ、エリンギ １００ ｇ、
ウインナー４本、タマネギ小 １／２、ニンニク１片、パセリなど
お好みで、オリーブオイルまたはサラダ油大さじ２
＜調味料Ａ＞
水 ４００cc、コンソメ（顆粒）小さじ２、トマトケチャップ大さじ４、
しょうゆ大さじ１、こしょう適量
作り方
①米は軽く洗って水を切る。調味料Ａはボールに入れて混ぜる。
②シメジはほぐし、エノキは３等分の長さに、エリンギは輪切
りにする。タマネギ・ニンニクはみじん切り、ウインナーは薄
く切る。
③フライパンにオリーブオイルとニンニクを入れ中火にかける。
④香りが出てきたらタマネギ・ウインナー・シメジ・エリンギ
を加えて炒める。
⑤④に米を加え軽く炒めたら、調味料 Aを加え全体を軽く混
ぜて上にエノキを散らす。
⑥蓋をして中～強火で５分、弱火にしてグツグツする程度に調
整しながら １３ 分前後炊いて火を止め、全体をざっくり混ぜる。
⑦パセリなどを散らして蓋をし、１０ 分ほど蒸らす。

きのこの簡単パエリア風

キ
ノ
コ
の
魅
力
を
知
っ
て
い
た
だ
い

た
後
は
、
中
野
の
キ
ノ
コ
を
お
い

し
く
い
た
だ
き
ま
し
ょ
う
。

　
夏
に
お
す
す

め
の
キ
ノ
コ
料

理
を
Ｊ
Ａ
中
野

市
の
竹た

け
う
ち内

清き

よ

み美

さ
ん
に
ご
紹
介

い
た
だ
き
ま
し

た
。

きのこと茄子のさっぱりポン酢
（第２０回きのこ料理コンクール全国大会最優秀賞受賞作品）

作り方
①ナスを４～６等分に切り、薄い塩水に入れる。
②長ネギは細く斜め切り、ニンジンは千切り、ニンニク
はみじん切りにする。エノキを半分の長さに切り、シメ
ジはほぐす。エリンギは縦に裂く。
③ささみ肉は筋を取り除いてから斜めに切る。
④フライパンにごま油・ニンニク・唐辛子を入れて中火
にかけ、香りが出てきたら取り出し、皮を下にしてナス
を並べ、蓋をして焼く。
⑤ナスが半透明になったら裏返して焼き、火が通ったら
お皿に盛り付ける。
⑥⑤のフライパンにシメジ・エリンギ・長ネギ・ささみ
肉・④のニンニク・ニンジン・エノキの順に入れて火を通す。
⑦ナスの上に盛ってポン酢をかけ、かいわれなどを散らす。

材料（４人分）
エノキタケ ２００ ｇ、ブナシ
メジ１００ｇ、エリンギ１００ｇ、
長ナス２～３個、ささみ肉
２本、長ネギ １／２、ニンジ
ン小 １／４、ニンニク１片
＜調味料＞
唐辛子（輪
切り）少々、
ごま油大さ
じ３、ポン
酢 醤 油 適
量、かいわ
れなど適量

暑い夏こそ熱い鍋　夏鍋
材料（人数に応じて適量）
エノキタケ、ブナシメジ、バイリング、シイタケ、
豆腐、白菜、ゴボウささがき、油揚げ
＜ぼたんこしょうつみれ＞
鶏のももひき肉、ぼたんこしょうみじん切り、卵、
しょうゆ、みりん、パン粉
＜なべだし＞
だし、しょうゆ、みりん、塩少々
味のポイント
・鶏のももひき肉とぼたんこしょうは同量で。
・ゴボウと油揚げを入れることで味が整います。
・ぼたんこしょうでお好みの辛さに調整してくだ
　さい。

中野市売れる農業推進室　おすすめメニュー


