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＜白身魚のムニエル＞ 
材料（４人分） 

白身魚      200ｇ 

小麦粉      大さじ 4 

油        大さじ 2 

シュンギクソース    適量 ＊ 

① 白身魚の両面に小麦粉を薄くまぶす。 

② フライパンに油を入れて軽く温め、①

を並べて中火で表裏を焼く。（焼き色

はあまりつけない） 

③ ソースをトッピングして仕上げる。 

 

＜シュンギクソース＞ 

材料（約 200ml） 

シュンギク             1束(200g) 

オリーブオイル     200ml  

生にんにく           12～15g 

酢                 小さじ 1 

岩塩（お好みの塩で）   小さじ１ 

➀ シュンギクをよく洗い、ざく切り又は

手でちぎる。 

② 袋に①とにんにく、酢、塩を入れ、よ

く揉み合わせる。 

③ ブレンダ―に②と半分の油を入れ、

30秒ほどピューレする。 

④ ③の味を見ながらお好みで塩を追加す

る。（少し塩辛いくらいが良い） 

⑤ ④に残りの油を加え、なめらかになる

までしっかりピューレする。 

⑥ お好みで、電子レンジ（６００Ｗ）で

30～40秒加熱する。 

 
 
 
 
 
 
 

＜コマツナとベーコンのクリー
ムスープ＞ 
材料（４人分） 

 コマツナ      １００ｇ 

 しめじ       ５０ｇ 

 玉ねぎ       １/２個 

 ハーフベーコン   ４枚 

 オリーブオイル   小さじ１ 

 水         １００ml 

 牛乳        ３００ml 

 白だし       大さじ１ 

 砂糖        小さじ１/２ 

① コマツナは根元を切り、２～３cm 幅

に切る。玉ねぎは薄切りにする。ベー

コンは１cm 幅に切る。 

② しめじは小房にわける。 

③ 鍋にオリーブオイルを熱し、玉ねぎと

ベーコンを加えて中火で炒める。玉ね

ぎが透き通てきたらコマツナ、しめじ

を加えてしんなりするまで炒める。 

④ 水を加え、沸騰したら、中火で２～３

分煮る。 

⑤ 牛乳、白だし、砂糖を加え、沸騰しな

いように温める。 
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＜シュンギクの混ぜご飯＞ 
 参考レシピ：キッコーマン 

材料（２人分）  

シュンギク  70～80ｇ 

だししょうゆ   小さじ２ 

ご飯     ２杯（３００ｇ） 

いりごま（白）大さじ１と１/２ 

 

➀ シュンギクはみじん切りにし、耐熱ボ

ウルに入れてふんわりラップをして、

電子レンジ（６００W）で１分～１分

３０秒加熱する。 

② ①の水気を軽く絞ったら、だししょう

ゆで和え、ご飯といりごまを加えて混

ぜる。 

 
＜ハーブチキンと春菊のデリサ
ラダ＞参考レシピ：キューピー 
材料（４人分）  

しいたけ        ４枚 

シュンギク      ７０～８０ｇ 

ハーブサラダチキン  ５０ｇ 

サラダ油      適量 

マヨネーズ     大さじ２  

 

① しいたけはかさと軸に分け、かさは

薄切りにし、軸は細かくさく。 

② ハーブサラダチキンは薄切りにする。

シュンギクは食べやすい大きさに切

る。 

③ フライパンに油をひいて熱し、①を

入れて、焼き色がつくまで炒める。 

④ ボウルに②と③を入れ、マヨネーズ

で和える。 

 
 
 
 
 
 

＜ほうれん草のロールパイ＞ 
レシピ提供：広島文教大学 人間栄養学科 

材料（8個分） 

ほうれん草  100ｇ（1/2袋） 

冷凍パイシート １枚（18×18㎝） 

ピザ用チーズ  30ｇ 

オリーブオイル 大さじ 1/2 

にんにく（すりおろし）小さじ 1  A 

塩   少々 

卵黄   適量 

粗びき黒こしょう 適量 

 

① パイシートは解凍する。オーブンは

230℃に予熱する 

② ほうれん草はゆがき、1㎝長さに切る 

③ ボウルに（Ａ）を入れて混ぜ、②を加え

てよく混ぜ合わせる 

④ パイシートをめん棒で薄くのばして 8

等分に切り、卵黄を塗る（薄くのばさな

くても作れます） 

⑤ ②とチーズをのせて端から巻き、天板

に並べて、再度、卵黄を塗り、こしょう

をふる 

⑥ 予熱したオーブンを 200℃に下げ、

約 12分焼く 

 

 

 

 

 

 

 


