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少ないお
肉でも、

食べ応え
のあるし

いたけを
使えば

ボリュー
ム感UP!!

レンジで
簡単!

弁当やお
つまみに

も♪



卵と相性
の良い乾

しいたけ
を

たっぷり
の野菜と

一緒に♪

しいたけ
の旨味と

、

野菜の香
りがベス

トマッチ
!



さっぱり
なのにコ

クがある
！

夏に美味
しいパス

タ♪

かわいい
見た目と

楽しい食
感♪



ボリュー
ムある11

5がやみつ
きに！

時短なの
に煮込ん

だルーロ
ーハン風

家にある
材料で

作りやす
い！



外はカリ
ッと中は

ふわっと
！

乾しいた
けの旨味

も香りも

歯ごたえ
も楽しめ

る♪

しいたけ
だし醤油

で！

煮込みは
短時間で

も

味しみし
み



彩がよく
作り置き

としても
良さそう

♪

プリプリ
のエビと

しいたけ
の優しい

口当たり
が

嬉しいア
ジアンス

ープ♪



乾しいた
けの出汁

が決め手

あったか
親子丼♪

濃厚な旨
味と酸味

がベスト
マッチ♪

ランチや
ワインの

お供に



乾しいたけはさっと洗って分量の水に浸し
冷蔵庫でゆっくり戻す (戻し汁も使います )
乾しいたけは石づきを取り、軸はスライスし
食べやすい大きさに切る。鶏もも肉は一口大に、
長ねぎは白い部分を斜め薄切りにする。
青ねぎは小口切りに。

下準備 しいたけ
香る旨味

たっぷり
の

おかゆで
体もぽっ

かぽか♪

乾しいた
けとにん

にく

ごま油の
香りと旨

味の三重
奏♪



たっぷり
野菜と免

疫力UP食
材で

生命力を
充電！

しいたけ
の旨味で

高級感UP
!

栄養もた
っぷり♪

乾しいたけはさっと洗って分量の水に浸し
冷蔵庫でゆっくり戻す (戻し汁も使います )
乾しいたけは石づきを取り、軸と傘の部分を
薄切りにニンニクはみじん切りに、
ベーコンは 1cm幅に切る。

下準備



乾しいた
けの香り

とプリプ
リの食感

箸がとま
らないほ

どの

魅惑の味
わい♪

しいたけ
の旨味た

っぷり肉
詰めを

フランボ
ワーズと

パクチー
で

グッとお
しゃれに

♪



うまみだけが高級貝に大変身！ヘルシーでうまみバンザイ！
サラダのトッピングにもオススメ！

材料　＜2 人分＞

・乾しいたけ
・水
　　塩
　　酒
　　みりん
　　醤油
・カイワレ大根
・カボス（レモン）
・わさび、醤油
・オリーブ油

……20g
……400cc
……ひとつまみ
……大さじ 1
……大さじ 1
……小さじ 1
……適量
……適量
……適量
……適量

A
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コリ旨！
森のさしみしいたけ

乾しいたけはさっと洗って
分量の水に浸し冷蔵庫でゆっくり戻す。
乾しいたけの石づきを取り、
軸はスライスする（戻し汁も使います）
カボス（レモン）必要な量を切る。

下準備

小鍋に乾しいたけと戻し汁を全部入れ、
沸騰したらアクを取る。01.
 　にＡの調味料を入れて汁気がなくなるまで中火で煮て、
冷ましておく。02.
乾しいたけを薄切りにしてカイワレ大根と一緒に器に盛る。わさびと
カボス（レモン）を添えて完成！お好みで醤油やオリーブ油でどうぞ♪03.

POINT!

01

低カロリ
ーで女性

に嬉しい
！

ぷりぷり
なしいた

けが

まるでチ
キンのよ

う♪ まるで貝
のよう！

旨味たっ
ぷりなコ

リ旨さし
み！





U・MA・MI うまみだけ 
U・MA・MI うまみだけ

yeah まずは挨拶
体に美味しい乾いたしいたけ ah 
嬉しい栄養 (eiyo!)
家族の元気のきっかけ ? 
大分 生まれの原木育ち
誰かを想って乾いた
乾いてシワシワのシワ刻んで
自画自賛重ねて今

おはよーから おやすみ
明日もみんな元気がいいなぁ
あなたを満たすため
僕は乾いてゆくさ

(C`mon) 
U・MA・MI 
うまみだけ
U・MA・MI 
うまみだけ

“エルゴチオネイン”“エルゴチオネイン” 
とりあえず二回言ってみる
“GABA”っと
日本の家族を幸せにしてみせる 
ギュギュッと詰まった成分大丈夫
“ビタミン D（ビタD）”
“レンチナン”
“食物繊維”
“オルニチン” 
免疫パワーアップ

おはよーから おやすみ
明日もみんな元気がいいなぁ
あなたを満たすため
僕は乾いたのさ
U・MA・MI 
うまみだけ 
U・MA・MI 
うまみだけ
( 繰り返し )

うまみだけの唄
 -大分県乾しいたけ -

ほし

うまみだけの歌ができたよ !
ミュージックビデオ
見てくれよな！


