
うまみも栄養もたっぷりの乾しいたけ。
料理研究家の小林まさみさんが
乾しいたけを気軽に楽しむ
とっておきレシピをお届けします。

小林さんちの

乾しいたけレシピ

おあじはいかが 2025年11月号

小林まさる

小林まさみ
誰でも作りやすく、実
用的でおいしいレシピ
に定評あり。アシスタ
ントを務める、義父で
シニア料理研究家の
まさるさん（92歳）との
コンビでも大人気！

撮影／千葉 充　スタイリング／二野宮友紀子

作り方

乾しいたけは水でさっと洗ってポリ袋に
入れ、水１と1/2カップを加えて口を閉じ、
ボウルに入れて冷蔵庫にひと晩おく。水
気を絞って石づきを除き、傘は半分にそ
ぎ切りにし、軸は縦半分にさく。

①のもどし汁は大さじ５をとり、Ａと混
ぜ合わせる。

たらは腹骨と小骨を除いて３等分のそぎ
切りにし、Bをからめて室温に10分おき、
水気を拭く。にらは５cm長さに切る。
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フライパンに揚げ油を深さ２cmほど入
れて180度に熱し、③のたらにかたくり
粉大さじ１をまぶして入れ、４～５分揚
げてとり出す。

フライパンの油を除き、②と①を加えて
混ぜる。強めの中火にかけ、煮たったら
ふたをして弱火で３分煮る。混ぜたCを
加えてトロミをつけ、④をもどし入れて
さっと炒め、にらとごま油小さじ１を加
えて炒め合わせる。
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旬のたらと組み合わせた
中国風のおかず。
いつもは生しいたけを使う料理も
乾しいたけにすると
一段と味わい深くなります

甘酢がからんだ
しいたけが
ジュワッとおいしいね！
ご飯がすすんじゃうな

乾しいたけとたらの甘酢炒め

主材料（2人分）

乾しいたけ（香信）
　…………６枚（２0g）

砂糖、酢、
トマトケチャップ
　…各大さじ１と1/2
しょうゆ……小さじ２

生たら……２切れ（170g）
塩…………小さじ1/4
酒……………小さじ１

にら………1/2束（50g）
かたくり粉小さじ1/2
水……………小さじ１
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