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ア
メ
リ
カ
産
キ
ン
キ

　

キ
ン
キ
と
は
カ
サ
ゴ
科
の
魚
で
日
本

で
の
正
式
和
名
は「
き
ち
じ
」と
い
い
ま

す
が
、一
般
的
に
は「
キ
ン
キ
」と
し
て
市

場
に
出
回
っ
て
い
ま
す
。日
本
で
は
近
年

漁
獲
量
が
少
な
く
な
り
、高
級
魚
に
な
っ

て
し
ま
い
ま
し
た
。実
は
こ
こ
ア
メ
リ
カ

で
も
美
味
し
い
キ
ン
キ
が
獲
れ
る
の
で

す
。北
は
ア
ラ
ス
カ
か
ら
北
ア
メ
リ
カ
西

海
岸
や
東
海
岸
に
生
息
し
て
お
り
、日
本

に
も
た
く
さ
ん
輸
出
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ニ
ジ
ヤ
で
は
、脂
の
の
り
が
良
い
冷
凍

の
ア
ラ
ス
カ
産
に
加
え
、こ
れ
か
ら
の
時

期
に
は
地
場
の
ロ
ー
カ
ル
フ
レ
ッ
シ
ュ
物

も
入
荷
し
ま
す
。キ
ン
キ
は
白
身
魚
の
中

で
も
脂
の
の
り
が
非
常
に
良
く
、鯛
が　

％
に
対
し
約　

％
近
く
も
の
っ
て
い
ま

す
。ま
た
、味
は
甘
み
が
抜
群
で
、と
て
も

ジ
ュ
ー
シ
ー
で
美
味
。一
度
食
べ
る
と
と

り
こ
に
な
る
こ
と
間
違
い
な
し
で
す
。こ

れ
か
ら
の
寒
い
時
期
に
鍋
物
に
も
最
適

の
魚
で
す
。

キ
ン
キ
は
な
ぜ
赤
色
？

　

キ
ン
キ
は
深
海
2
0
0
〜
5
0
0
ｍ

に
生
息
し
て
い
る
底
魚
で
す
。主
な
エ
サ

は
海
老
類
の
よ
う
で
、海
老
に
含
ま
れ
る

ア
ス
タ
キ
サ
ン
チ
ン
と
い
う
色
素
の
た

め
に
赤
い
色
を
し
て
い
る
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。こ
の
ア
ス
タ
キ
サ
ン
チ
ン
は
天

然
色
素
成
分
で
β 

カ
ロ
テ
ン
な
ど
と
同

じ
種
類
の
成
分（
カ
ロ
チ
ノ
イ
ド
）。活

性
酸
素
を
や
っ
つ
け
て
く
れ
る
強
力

な
助
っ
人
で
、自
然
界
最
強
の
抗
酸
化

物
質
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

栄
養
価

　

キ
ン
キ
に
は
最
近
注
目
が
集
ま
っ

て
い
る
血
液
を
サ
ラ
サ
ラ
に
す
る
不

飽
和
脂
肪
酸
の
Ｉ
Ｐ
Ａ
と
Ｄ
Ｈ
Ａ
が

豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。脳
細
胞
や

神
経
組
織
を
活
性
化
さ
せ
て
く
れ
る

成
分
も
あ
り
ま
す
。ま
た
、キ
ン
キ
の

血
合
い
に
は
タ
ウ
リ
ン
が
多
く
含
ま

れ
て
い
て
、血
栓
症
を
防
ぎ
肝
臓
の
再

生
を
促
進
す
る
働
き
も
あ
り
ま
す
。

　

調
理
の

ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
ア
ド
バ
イ
ス

　

キ
ン
キ
は
ま
さ
に
今
が
旬
！ 

冬
場

が
一
番
美
味
だ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

そ
こ
で
美
味
し
く
召
し
上
が
る
た
め
の

ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
ア
ド
バ
イ
ス
を
。

　

煮
付
け
に
す
る
場
合
は
、
煮
汁
に
Ｉ

Ｐ
Ａ
や
Ｄ
Ｈ
Ａ
が
溶
け
出
す
の
で
、
わ

か
め
や
ご
ぼ
う
な
ど
食
物
繊
維
を
多

く
含
む
食
材
と
一
緒
に
煮
詰
め
る
と
栄

養
が
摂
れ
、か
つ
旨
み
も
逃
が
し
ま
せ

ん
。
ぜ
ひ
お
試
し
く
だ
さ
い
。

　

キ
ン
キ
と
い
え
ば
北
海
道
を
代
表
す
る
高
級
魚
の
ひ
と
つ

と
し
て
フ
ァ
ン
の
方
も
多
い
は
ず
。脂
の
の
っ
た
白
身
魚
で
塩

焼
き
や
あ
っ
た
か
鍋
物
に
も
最
適
。特
に
煮
付
け
は
最
高
で
す
。

　

キ
ン
キ
は
冬
場
が
一
番
美
味
し
い
と
い
わ
れ
、ま
さ
に
今
が

旬
。ニ
ジ
ヤ
お
す
す
め
の
お
い
し
い
キ
ン
キ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

入
入

入
飾

－



　

旨
み
た
っ
ぷ
り
の
塩
麹
と
生
姜
を
使
っ
た
、
ヘ
ル
シ
ー

な
ノ
ン
オ
イ
ル
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
。
生
姜
の
ぴ
り
っ
と
し
た

風
味
が
ア
ク
セ
ン
ト
の
さ
っ
ぱ
り
し
た
味
わ
い
で
す
。
野

菜
サ
ラ
ダ
は
も
ち
ろ
ん
、
冷
奴
や
お
刺
身
、
焼
魚
や
焼
肉

な
ど
の
タ
レ
と
し
て
も
ご
利
用
い
た
だ
け
ま
す
。

　

旨
み
た
っ
ぷ
り
の
塩
麹
と
生
姜
を
使
っ
た
、
ヘ
ル
シ
ー

な
ノ
ン
オ
イ
ル
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
。
生
姜
の
ぴ
り
っ
と
し
た

風
味
が
ア
ク
セ
ン
ト
の
さ
っ
ぱ
り
し
た
味
わ
い
で
す
。
野

菜
サ
ラ
ダ
は
も
ち
ろ
ん
、
冷
奴
や
お
刺
身
、
焼
魚
や
焼
肉

な
ど
の
タ
レ
と
し
て
も
ご
利
用
い
た
だ
け
ま
す
。

　

ご
ま
油
の
香
り
が
食
欲
を
そ
そ
る
、
醤
油
味
ベ
ー
ス
の

ド
レ
ッ
シ
ン
グ
。
隠
し
味
に
使
っ
た
辛
子
が
味
を
引
き
締

め
、
旨
み
を
引
き
出
し
て
い
ま
す
。
野
菜
サ
ラ
ダ
は
も
ち

ろ
ん
、
冷
し
中
華
、
蒸
し
又
は
茹
で
た
お
肉
の
タ
レ
、
そ

う
め
ん
な
ど
に
も
ご
利
用
い
た
だ
け
ま
す
。

　

ご
ま
油
の
香
り
が
食
欲
を
そ
そ
る
、
醤
油
味
ベ
ー
ス
の

ド
レ
ッ
シ
ン
グ
。
隠
し
味
に
使
っ
た
辛
子
が
味
を
引
き
締

め
、
旨
み
を
引
き
出
し
て
い
ま
す
。
野
菜
サ
ラ
ダ
は
も
ち

ろ
ん
、
冷
し
中
華
、
蒸
し
又
は
茹
で
た
お
肉
の
タ
レ
、
そ

う
め
ん
な
ど
に
も
ご
利
用
い
た
だ
け
ま
す
。

　

タ
イ
料
理
な
ど
の
テ
イ
ス
ト
に
多
い
、
少
し
甘
く
て
ち

ょ
っ
ぴ
り
辛
い
エ
ス
ニ
ッ
ク
風
味
の
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
。
魚

醤
の
旨
み
が
き
い
て
い
ま
す
。
野
菜
サ
ラ
ダ
は
も
ち
ろ
ん

春
雨
や
生
春
巻
き
の
タ
レ
に
ぴ
っ
た
り
！　

フ
ラ
イ
物
に

も
よ
く
合
い
ま
す
。

　

タ
イ
料
理
な
ど
の
テ
イ
ス
ト
に
多
い
、
少
し
甘
く
て
ち

ょ
っ
ぴ
り
辛
い
エ
ス
ニ
ッ
ク
風
味
の
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
。
魚

醤
の
旨
み
が
き
い
て
い
ま
す
。
野
菜
サ
ラ
ダ
は
も
ち
ろ
ん

春
雨
や
生
春
巻
き
の
タ
レ
に
ぴ
っ
た
り
！　

フ
ラ
イ
物
に

も
よ
く
合
い
ま
す
。
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冬
の
野
菜
と
い
え
ば
白
菜
で
す
ね
。
甘

味
が
あ
り
、
く
せ
の
な
い
淡
泊
な
味
は
他

の
材
料
と
調
和
が
よ
く
、
調
理
法
を
選
び

ま
せ
ん
。

　

特
に
精
進
料
理
で
は
大
根
、
豆
腐
と
と

も
に
「
養
生
三
宝
」
と
よ
ば
れ
、
風
邪
の

予
防
や
熱
に
よ
る
不
快
感
、
咳
を
止
め
る

特
効
薬
と
し
て
用
い
ら
れ
て
い
ま
す
。
ま

た
、
二
日
酔
い
、
膀
胱
炎
、
便
秘
な
ど
の

予
防
に
も
効
果
が
あ
る
そ
う
で
す
。

　

葉
が
固
く
巻
い
て
い
て
ど
っ
し
り
と
重

く
、
株
の
切
り
口
が
新
鮮
な
も
の
で
、
葉

先
が
ち
ぢ
み
、
黄
色
味
を
帯
び
た
も
の
を

選
び
ま
し
ょ
う
。

　

白
菜
は
冬
の
野
菜
と
い
う
だ
け
あ
っ
て

鍋
物
に
は
欠
か
せ
な
い
存
在
で
す
。
鍋
物

以
外
に
も
美
味
し
い
レ
シ
ピ
は
た
く
さ
ん

あ
り
ま
す
が
、
そ
の
中
か
ら
今
回
は
旬
の

お
い
し
い
白
菜
を
使
っ
て
極
上
の
キ
ム
チ

を
作
り
ま
し
ょ
う
。

　

キ
ム
チ
と
い
え
ば
誰
も
が
知
っ
て
い
る

本
場
韓
国
。
も
と
も
と
は
越
冬
用
の
保
存

食
で
あ
り
、
唐
辛
子
の
強
い
刺
激
、
野
菜

の
甘
み
、

乳
酸
発
酵
に

よ
る
酸
味
と
旨
味

そ
し
て
塩
辛
さ
が
複
雑

に
混
ざ
り
合
っ
た
独
特
の

風
味
の
発
酵
食
品
。
当
然
身

体
に
も
良
い
よ
う
で
す
。
韓
国
で

は 

”
我
が
家
の
キ
ム
チ
が
一
番
“
と
自
信

を
持
っ
て
そ
れ
ぞ
れ
の
家
庭
で
手
作
り
し

て
い
ま
す
。
そ
こ
で
ど
う
せ
作
る
な
ら
本

場
の
味
を
！
と
い
う
こ
と
で
、
今
回
は
本

場
韓
国
の
C
H
O
家

に
伝
わ
る
キ
ム
チ
の
味

に
挑
戦
し
て
み
ま
し
た
。

キ
ム
チ
ソ
ー
ス
の
中
に
玉
ね
ぎ
と

赤
ピ
ー
マ
ン
を
入
れ
る
の
が
C
H
O
さ
ん

流
。
深
い
味
わ
い
が
楽
し
め
ま
す
。
以
前

や
っ
て
い
た
レ
ス
ト
ラ
ン
で
も
大
人
気
だ

っ
た
そ
う
で
す
。

材料（2人分）
キムチ… 11oz
豚肉 … 7oz
たまねぎ … １/２個
豆腐 … 1丁
えのき茸 … 1パック
にんにく … 1かけ
ごま油 … 大さじ3
塩 … ひとつまみ
万能だし汁 … 400ml

＜作り方＞
1 ) 鍋にごま油を入れて熱し、ニンニク、豚肉
を炒める。

2 ) キムチを入れ更に炒める。
3 ) 薄切りたまねぎ、豆腐、万能だし汁、塩を
入れ沸騰させ、弱火で5～10分煮込む。

4 ) えのき茸は食べる直前に入れる。

材料（４人分）

作り方

 1
 2

 3

 4

 5
 6

 7

 8

 9
10 8

11

（白菜２個分）
白菜(2lbぐらいのもの) …… ２個
塩 …… 1/2~1カップ（白菜の大きさによる）
水 …… 適量

〈キムチの素〉
　大根（2lbぐらいのもの） …… １本
　青ネギ（細いネギ） …… 1束
　韓国唐辛子 …… 1/3カップ　

〈キムチの素のソース〉
　にんにく …… １個
　しょうが …… 1片
　塩 …… 大さじ1～1.5
　砂糖 …… 大さじ1～2
　あみの塩辛 …… 大さじ1～2
   （または市販のフィッシュソース 大さじ1/2）
　玉ねぎ …… 1個
　赤ピーマン …… 1個
※あみの塩辛、塩はお好みに応じて加減してください。

ポイント：辛みが足りなければコチジャン、唐辛子で調整してください。ポイント：辛みが足りなければコチジャン、唐辛子で調整してください。ポイント：辛みが足りなければコチジャン、唐辛子で調整してください。

Mrs. CHOMrs. CHO

Grace Choさん
ソウルで10年ほど飲食店を経営。その後アメリカに渡
り20年余りを過ごす。韓国の家庭の味を大切に家族
にも伝えていきたいと願う半面いろんな国の料理に
も挑戦。特に日本料理をこよなく愛する。



　

冬
の
寒
さ
が
段
々
厳
し
く
な
っ
て

く
る
今
日
こ
の
頃
、い
か
が
お
過
ご
し

で
す
か
？　

山
の
方
で
は
雪
も
積
も

っ
て
き
て
、ス
キ
ー
や
ス
ノ
ボ
ー
の
季

節
が
や
っ
て
き
ま
す
。こ
の
よ
う
な
時

期
の
私
た
ち
の
体
は
、寒
さ
に
対
応
す

る
よ
う
に
体
も
縮
み
が
ち
で
す
。人
々

も
家
に
籠
も
り
が
ち
に
な
り
ま
す
ね
。

体
を
丸
く
竦
め
て
し
ま
い
、筋
肉
も
硬

く
な
り
易
く
、挙
句
に
は
肩
が
凝
り
や

す
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。こ
の
よ
う

な
時
は
、カ
イ
ロ
の
治
療
で
脊
柱
や
筋

肉
の
張
り
を
取
る
の
が
一
番
で
す
。

　

今
回
は
ま
ず
初
め
に
ほ
う
れ
ん
草

で
す
。ほ
う
れ
ん
草
と
は
、ア
カ
ザ
科

の
野
菜
で
す
。漢
字
で
菠
薐
草
ま
た
は

法
蓮
草
な
ど
と
書
き
ま
す
。菠
薐
と
い

う
字
は
中
国
で
ペ
ル
シ
ア
を
意
味
し
、

ほ
う
れ
ん
草
は
ア
ジ
ア
や
ペ
ル
シ
ア

地
方
で
最
初
に
栽
培
さ
れ
た
の
で
は

な
い
か
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。そ
し

て
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
に
は
中
世
の
時
代
に
ア

ラ
ブ
か
ら
持
ち
込
ま
れ
、東
ア
ジ
ア
に

は
シ
ル
ク
ロ
ー
ド
を
通
っ
て
伝
わ
っ
た

と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

中
国
か
ら
日
本
に
伝
わ
っ
て
き
た

の
は　

世
紀
頃
で
し
た
。当
時
は
西
洋

種
の
ほ
う
れ
ん
草
が
伝
わ
っ
て
来
ま

し
た
が
、現
在
で
は
西
洋
種
、東
洋
種
、

交
雑
種
、サ
ラ
ダ
ほ
う
れ
ん
草
な
ど
が

栽
培
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ほ
う
れ
ん
草
は
高
温
下
で
は
生
殖

生
長
に
傾
き
や
す
く
な
る
た
め
、冷
涼

な
地
域
も
し
く
は
冷
涼
な
季
節
に
栽

培
さ
れ
る
こ
と
が
多
い
で
す
。冷
え
込

む
と
軟
ら
か
く
な
り
、ほ
う
れ
ん
草
の

甘
味
が
ぐ
っ
と
増
し
て
、味
が
よ
り
良

く
な
り
ま
す
。ほ
う
れ
ん
草
が
美
味
し

く
な
る
時
期
は
ま
さ
に
冬
で
す
。収
穫

前
に
冷
温
に
さ
ら
す
こ
と
も
し
ば
し

ば
行
わ
れ
、『
寒
締
め（
か
ん
じ
め
）』と

い
う
栽
培
方
法
が
あ
り
、ち
ぢ
み
ほ
う

れ
ん
草
と
い
う
し
わ
の
あ
る
ほ
う
れ

ん
草
が
出
来
上
が
り
ま
す
。冷
た
い
空

気
に
さ
ら
す
と
美
味
し
く
な
り
ま
す
。

　

ほ
う
れ
ん
草
と
い
え
ば
、『
総
合
栄

養
野
菜
』と
評
さ
れ
る
よ
う
に
ビ
タ
ミ

ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
、食
物
繊
維
な
ど
の
栄

養
素
を
豊
富
に
含
ん
で
い
ま
す
。ほ
う

れ
ん
草
の
代
表
的
な
栄
養
素
と
い
え

ば
鉄
分
と
ベ
ー
タ
カ
ロ
テ
ン
で
す
。鉄

分
は
牛
レ
バ
ー
に
匹
敵
す
る
ほ
ど
含

ま
れ
て
お
り
、貧
血
防
止
や
虚
弱
体
質

の
方
に
有
効
で
す
。ベ
ー
タ
カ
ロ
テ
ン

は
、抗
酸
化
作
用
に
よ
り
活
性
酸
素
の

働
き
を
抑
制
し
、ガ
ン
の
予
防
の
ほ
か

肌
の
老
化
を
防
ぐ
美
容
効
果
が
期
待

出
来
ま
す
。ま
た
ほ
う
れ
ん
草
に
は
体

内
に
蓄
積
さ
れ
た
ナ
ト
リ
ウ
ム
を
排

泄
し
高
血
圧
を
防
ぐ
効
果
が
あ
る
カ

リ
ウ
ム
や
、便
秘
の
改
善
、糖
尿
病
の

予
防
に
効
果
的
な
食
物
繊
維
も
多
く

含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

ほ
う
れ
ん
草
に
は
ビ
タ
ミ
ン
A
、B

群
、C
も
バ
ラ
ン
ス
良
く
含
ま
れ
、の

ど
の
粘
膜
を
丈
夫
に
し
細
菌
感
染
を

防
ぐ
働
き
か
ら
、風
邪
の
予
防
に
も
最

適
で
す
。さ
ら
に
ほ
う
れ
ん
草
は
、人

体
に
有
害
な
尿
酸
を
排
泄
す
る
の
で
、

リ
ウ
マ
チ
や
通
風
の
方
に
は
意
識
し

て
ほ
う
れ
ん
草
を
食
べ
る
よ
う
に
す

る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。ほ
う
れ
ん
草
は

ダ
イ
オ
キ
シ
ン
の
体
内
吸
収
を
抑
え

る
作
用
が
あ
る
こ
と
も
報
告
さ
れ
て

お
り
、毎
日
の
食
事
メ
ニ
ュ
ー
に
ぜ
ひ

加
え
た
い
食
材
の
一
つ
で
す
。

　

こ
こ
で
は
ほ
う
れ
ん
草
と
の
料
理

の
相
性
に
つ
い
て
お
話
し
し
ま
す
。ほ

う
れ
ん
草
に
は
シ
ュ
ウ
酸
と
い
う
成

分
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。シ
ュ
ウ
酸
は

え
ぐ
み
の
素
と
い
わ
れ
て
い
て
、唾
液

中
の
カ
ル
シ
ウ
ム
と
結
び
つ
く
と
苦

く
な
り
ま
す
が
、ほ
か
の
食
材
の
カ
ル

シ
ウ
ム
と
結
び
つ
く
と
苦
く
な
く
な

り
ま
す
。

　

ほ
う
れ
ん
草
と
カ
ル
シ
ウ
ム
が
豊

富
な
魚
介
類
は
相
性
が
良
い
と
い
え

ま
す
。そ
れ
に
は
牡
蠣
、鮭
、ツ
ナ
、

ー
ズ
、バ
タ
ー
な
ど
の
乳
製
品
が
挙
げ

ら
れ
ま
す
。普
段
魚
が
苦
手
な
人
で
も

乳
製
品
を
摂
る
こ
と
で
カ
ル
シ
ウ
ム

の
補
給
が
出
来
ま
す
。ま
た
キ
ノ
コ
、

豆
腐
な
ど
も
料
理
の
相
性
が
い
い
と

い
え
ま
す
。

　

次
は
大
根
で
す
。大
根
は
ア
ブ
ラ
ナ

科
ダ
イ
コ
ン
属
の
１
年
草
で
、古
代
エ

ジ
プ
ト
時
代
に
も
記
録
が
残
っ
て
い

る
ほ
ど
、古
く
か
ら
食
べ
ら
れ
て
き

た
野
菜
で
す
。日
本
に
は
弥
生
時
代
に

伝
わ
り
、在
来
種
と
中
国
ダ
イ
コ
ン
の

交
雑
で
栽
培
品
種
が
成
立
し
た
と
さ

れ
、古
く
か
ら
日
本
人
に
な
じ
み
の
深

い
野
菜
の
一
つ
で
す
。

　

春
の
七
草
の
ひ
と
つ
に 

”す
ず
し

ろ
“（
清
白
）と
い
う
も
の
が
あ
り
ま

す
が
、こ
れ
は
大
根
の
こ
と
で
す
。大

根
に
は
沢
山
の
種
類
が
あ
り
、大
き
さ

や
形
も
様
々
で
す
。日
本
で
は
白
い
物

が
一
般
的
で
、あ
と
は
紅
い
ラ
デ
ィ
ッ

シ
ュ
が
よ
く
知
ら
れ
て
い
る
く
ら
い

で
す
が
、海
外
で
は
真
っ
黒
い
物
や
表

面
だ
け
で
な
く
芯
ま
で
紅
い
も
の
も

あ
り
ま
す
。広
く
一
般
に
出
回
っ
て
い

る
も
の
の
ほ
と
ん
ど
は
青
首
大
根
と

い
わ
れ
て
い
る
種
類
の
も
の
に
な
り

ま
す
が
、全
国
に
古
く
か
ら
栽
培
さ
れ

て
い
る
地
大
根
と
い
わ
れ
る
も
の
が

多
数
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
品
種
改
良
も
進
み
、春
に
収
穫

さ
れ
る
品
種
か
ら
夏
、秋
、冬
と
季
節

に
よ
っ
て
収
穫
さ
れ
る
品
種
も
変
わ

り
、一
年
を
通
し
て
そ
れ
ぞ
れ
の
大
根

の
旬
に
よ
っ
て
四
季
を
感
じ
る
こ
と

が
出
来
ま
す
。た
だ
、概
し
て
春
か
ら

夏
の
も
の
は
辛
み
が
強
く
、秋
か
ら
冬

の
寒
い
時
期
の
も
の
は
み
ず
み
ず
し

く
甘
味
が
増
し
て
い
ま
す
。一
般
的
に

煮
物
や
サ
ラ
ダ
、漬
け
物
な
ど
に
向
い

メ
カ
プ
ラ
ン
に
は
、血
栓
の
防
止
効
果

や
解
毒
作
用
が
あ
り
、生
活
習
慣
病
の

予
防
や
ガ
ン
の
予
防
効
果
な
ど
が
あ

り
ま
す
。ビ
タ
ミ
ン
C
も
多
く
、特
に

内
側
よ
り
も
皮
の
ほ
う
に
多
く
含
ま

れ
て
い
ま
す
。皮
に
は
、毛
細
血
管
を

強
く
す
る
ビ
タ
ミ
ン
P
も
含
ま
れ
て

い
て
、脳
卒
中
に
な
ら
な
い
健
康
維
持

に
役
立
つ
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。ま

た
、捨
て
が
ち
な
大
根
の
葉
は
、緑
黄

色
野
菜
の
仲
間
で
、カ
ロ
テ
ン
や
ビ
タ

ミ
ン
C
、カ
ル
シ
ウ
ム
、食
物
繊
維
な

ど
、根
よ
り
豊
富
な
栄
養
が
含
ま
れ

て
い
ま
す
。葉
を
毎
日
食
べ
る
こ
と
で

ニ
キ
ビ
や
吹
き
出
物
を
治
し
、み
ず
み

ず
し
い
肌
に
す
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。

　

大
根
の
葉
が
付
い
て
い
る
近
く
の

部
分
は
、辛
味
が
少
な
く
硬
め
な
の
で

サ
ラ
ダ
や
炒
め
物
に
向
い
て
い
ま
す
。

真
ん
中
部
分
は
、み
ず
み
ず
し
く
柔

ら
か
い
上
に
最
も
甘
み
が
あ
る
の
で
、

お
で
ん
や
ふ
ろ
ふ
き
の
よ
う
な
煮
物

に
は
こ
の
部
分
が
最
も
美
味
し
い
で

す
。根
の
先
に
近
い
部
分
は
辛
味
が
強

く
繊
維
も
多
い
の
で
、お
ろ
し
に
す
る

と
良
い
で
し
ょ
う
。ま
た
マ
リ
ネ
、和

え
物
、汁
の
実
、漬
け
物
に
も
使
え
ま

す
。葉
は
、漬
け
物
や
汁
の
実
や
お
ひ

た
し
な
ど
が
良
い
で
す
。皮
は
千
切
り

に
し
て
き
ん
ぴ
ら
な
ど
に
使
え
ま
す
。

大
根
お
ろ
し
に
す
る
と
、時
間
が
経
つ

に
つ
れ
て
、ビ
タ
ミ
ン
を
失
い
味
も
落

ち
ま
す
か
ら
、使
う
直
前
に
お
ろ
す
よ

う
に
す
る
と
良
い
で
す
。

か
つ
お
節
、シ
ラ
ス（
ち
り
め
ん
じ
ゃ

こ
）、た
ら
な
ど
が
あ
り
ま
す
。か
つ
お

節
は
お
ひ
た
し
に
使
っ
た
り
し
ま
す
。

牡
蠣
、鮭
、た
ら
な
ど
は
特
に
冬
の
旬

の
魚
で
す
の
で
、ほ
う
れ
ん
草
と
は
ピ

ッ
タ
リ
で
す
。た
だ
し
、牡
蠣
に
含

ま
れ
る
亜
鉛
は
ほ
う
れ
ん
草
の
葉
酸

と
相
性
が
悪
い
の
で
、妊
娠
中
の
方
や

貧
血
気
味
の
方
は
控
え
め
に
し
て
く

だ
さ
い
。他
に
も
ほ
う
れ
ん
草
と
相
性

が
良
い
料
理
と
し
て
肉
類
が
あ
り
、豚

肉
、鶏
肉
、牛
肉
、ベ
ー
コ
ン
、ウ
イ
ン

ナ
ー
、ハ
ム
、レ
バ
ー
な
ど
が
挙
げ
ら

れ
ま
す
。肉
類
に
は
タ
ン
パ
ク
質
や
ビ

タ
ミ
ン
な
ど
、人
が
生
活
す
る
上
で
欠

か
せ
な
い
栄
養
素
が
含
ま
れ
て
い
ま

す
か
ら
、そ
の
分
た
く
さ
ん
ほ
う
れ
ん

草
を
食
べ
ら
れ
ま
す
。

　

そ
の
他
の
相
性
と
し
て
カ
ル
シ
ウ

ム
が
豊
富
な
食
品
に
は
、牛
乳
、卵
、チ

て
い
る
甘
味
が
あ
る
み
ず
み
ず
し
い

大
根
の
本
来
の
旬
は
晩
秋
か
ら
冬
で
、

辛
み
大
根
は
初
夏
か
ら
夏
が
旬
と
な

り
ま
す
。

　

大
根
の
根
に
は
消
化
酵
素
の
ア
ミ

ラ
ー
ゼ
を
多
く
含
み
、デ
ン
プ
ン
の
消

化
を
促
進
し
、胸
や
け
、二
日
酔
い
、胃

酸
過
多
、胃
も
た
れ
な
ど
に
効
果
が
あ

る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。よ
く
知
ら
れ
て

い
る
の
は
消
化
酵
素
ジ
ア
ス
タ
ー
ゼ

で
す
。ジ
ア
ス
タ
ー
ゼ
は
熱
に
弱
く
、

加
熱
し
て
し
ま
う
と
作
用
が
失
わ
れ

て
し
ま
い
ま
す
。効
果
的
に
食
べ
る
に

は
大
根
お
ろ
し
が
一
番
で
す
。大
根
お

ろ
し
は
食
物
の
消
化
を
助
け
、食
物
繊

維
の
整
腸
作
用
で
胃
の
弱
い
人
や
便

秘
の
人
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。大
根
の

お
ろ
し
汁
に
蜂
蜜
な
ど
を
加
え
て
飲

ん
だ
り
、湿
布
に
使
っ
た
り
し
ま
す
。

　

大
根
の
辛
味
成
分
で
あ
る
メ
チ
ル
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Narikazu Ito, D.C. 
埼玉県出身。ロスアンゼルスカイロプラクティック大学卒。サンディエゴ・岡崎カイロプラクティックにて勤務医を務めている。 “健康な身体は日常生活と毎日の
食事が大切”をモットーに日々の生活を楽しみながら食に関しても勉強中。趣味は、ゴルフとトレイルラン。休日は専ら家庭菜園にハマっている。

大根 … 5cm
鶏ひき肉 … 100g
酒粕 … 大さじ4
味噌 … 大さじ2
水 … 800ml
しょうゆ … 適量
おろししょうが … 少々
ごま油 … 大さじ1.5
刻みネギ … 適量

① 大根は皮を剥き、1cm角に切る。 
② 鍋にごま油を熱し、鶏ひき肉をポロ
ポロになるまで炒める。火が通った
ら、水を加える。 

③ 鍋にごま油を熱し、鶏ひき肉をポロ
ポロになるまで炒める。火が通った
ら、水を加える。 

④ おろししょうがと刻みネギを加えて
しょうゆで味を調える。

大根 … 10cmほど
しょうがの薄切り … 1片分
刻み赤唐辛子 … 2本分
＜調味料＞
みりん … 大さじ4
酒 … 大さじ2
しょうゆ … 大さじ6

① 大根は皮ごときれいに水洗いし、7～8mm角の棒状に切
る。塩をからめ、水気が出たらふき取る。 

② ＜調味料＞の材料を耐熱容器に入れ、電子レンジで30秒
ほど加熱する。 

③ ビニール袋に全ての材料を入れ、空気を抜いて口を閉じ、
冷蔵庫で約１時間置いておく。

ニジヤツナ缶 … 1缶
ほうれん草 … 1束
ホールコーン缶詰 … 1缶
（130g）
豆乳 … 500ml
片栗粉 … 大さじ2
（同量の水で溶いておく）
バター … 大さじ3
砂糖 … 大さじ1
塩 … 少々
こしょう … 少々

① ツナとコーンはそれぞれ汁をきる。ほうれん草は根元を切り落とし、
長さ５cmに切る。フライパンを中火で熱してバターを溶かし、ほうれ
ん草を入れて炒める。 

② しんなりしてきたら豆乳を注ぎツナとコーンを加え、砂糖、塩、こし
ょうを入れて味を調える。 

③ そのまま５分ほど煮て水溶き片栗粉を回し入れ手早く混ぜてとろみ
をつける。

ほうれん草 … １束
油揚げ … １枚
大根おろし … 200g
なめたけ（瓶入り）… 120g

① 熱湯に塩を加えてほうれん草を茹でて、水にさらし、固く絞って3cmの長さ
に切る。 

② 油揚げを縦半分に切り、横に3mmほどの幅に切り、フライパンでからいり
して焼き目をつける。

③ ボウルに①、②と大根おろしを汁ごと入れ、なめたけを加えてさっくりと和
える。
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キ
ン
グ
ク
ラ
ブ
は
日
本
海
、
オ
ホ
ー
ツ
ク

海
、
ベ
ー
リ
ン
グ
海
を
含
む
、
北
大
西
洋
と

北
極
海
の
ア
ラ
ス
カ
沿
岸
に
生
息
し
て
い
ま

す
。
そ
の
中
で
も
な
ん
と
い
っ
て
も
、
ア
ラ

ス
カ
産
が
絶
品
。
キ
ン
グ
ク
ラ
ブ
の
味
は
海

水
の
冷
た
さ
に
よ
っ
て
、
身
の
引
き
締
ま
り

方
や
甘
味
の
増
し
方
が
違
う
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
水
温
が
低
く
、
豊
富
な
栄
養
を
摂
る

こ
と
が
出
来
る
ア
ラ
ス
カ
は
、
ま
さ
に
最
高

の
環
境
が
そ
ろ
っ
た
土
地
と
い
え
ま
す
。

　

ア
ラ
ス
カ
産
が
美
味
し
い
理
由
は
、
カ
ニ

漁
業
に
関
す
る
厳
し
い
法
律
が
設
け
ら
れ
て

い
る
こ
と
も
重
要
な
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
毎
年

漁
獲
が
決
め
ら
れ
、
豊
か
な
資
源
と
漁
場
を

保
護
し
な
が
ら
漁
が
行
わ
れ
ま
す
。
そ
う
す

る
こ
と
に
よ
り
乱
漁
を
抑
え
、
毎
年
美
味
し

い
カ
ニ
が
安
定
し
て
供
給
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ア
ラ
ス
カ
産
の
キ
ン
グ
ク
ラ
ブ
は
足
が
太

く
身
が
ぎ
っ
し
り
と
詰
ま
っ
て
ジ
ュ
ー
シ
ー

な
旨
み
が
凝
縮
さ
れ
た
極
上
の
カ
ニ
で
す
。

一
度
食
べ
た
ら
病
み
付
き
に
な
る
こ
と
間
違

い
な
し
で
す
。

　

通
常
ア
メ
リ
カ
の
ス
ー
パ
ー
で
売
ら
れ
て

い
る
キ
ン
グ
ク
ラ
ブ
は
調
理
済
み
の
物
が
ほ

と
ん
ど
で
す
。
し
か
し
ニ
ジ
ヤ
で
は
素
材
本

来
の
旨
み
に
こ
だ
わ
り
、
生
の
ま
ま
加
工
さ

れ
た
物
を
仕
入
れ
て
い
ま
す
。
カ
ニ
は
一
度

湯
が
い
て
し
ま
う
と
旨
み
が
半
減
し
て
し
ま

い
ま
す
。
そ
の
場
で
食
べ
れ
ば
も
ち
ろ
ん
美

味
し
い
の
で
す
が
、
通
常
こ
れ
を
冷
凍
し
た

も
の
が
流
通
し
て
い
る
の
で
す
。
生
加
工
さ

れ
た
も
の
を
手
に
入
れ
る
に
は
、
漁
期
の
前

に
生
産
者
に
特
別
受
注
を
す
る
必
要
が
あ
り

ま
す
。
そ
こ
で
ニ
ジ
ヤ
は
独
自
の
仕
入
れ
ル

ー
ト
に
よ
り
、
長
年
信
頼
す
る
生
産
業
者
様

よ
り
、
獲
れ
た
て
の
カ
ニ
を
冷
凍
加
工
し
た

も
の
が
工
場
直
送
で
届
き
ま
す
。
そ
の
た
め

鮮
度
は
抜
群
！　

解
凍
し
て
も
そ
の
新
鮮
さ

を
わ
か
っ
て
い
た
だ
け
る
と
思
い
ま
す
。
一

味
違
う
ニ
ジ
ヤ
の
キ
ン
グ
ク
ラ
ブ
を
ぜ
ひ
ご

賞
味
く
だ
さ
い
。

　

カ
ニ
は
高
タ
ン
パ
ク
、
低
カ
ロ
リ
ー
で
、

と
て
も
ヘ
ル
シ
ー
な
天
然
食
材
で
す
。

　

ビ
タ
ミ
ン　

、　
、ナ
イ
ア
シ
ン
と
い
っ
た

豊
富
な
ビ
タ
ミ
ン
群
を
多
く
含
ん
で
お
り
、

亜
鉛
や
鉄
分
な
ど
ミ
ネ
ラ
ル
分
も
多
く
含
ん

で
い
ま
す
。
貧
血
防
止
や
味
覚
障
害
の
矯
正

に
も
有
効
で
す
。

　

カ
ニ
の
身
の
赤
い
色
は
ア
ス
タ
キ
サ
ン
チ

ン
と
い
う
色
素
で
、
免
疫
力
を
高
め
る
効
果

が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
ア
ミ
ノ
酸
の
一
種
で

あ
る
タ
ウ
リ
ン
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
お
り
、

血
圧
の
降
下
や
胆
石
、
動
脈
硬
化
の
予
防
の

ほ
か
肝
機
能
の
強
化
、
疲
労
回
復
や
視
力
の

向
上
な
ど
の
効
果
も
あ
り
ま
す
。

旬
の
海
鮮

旬
の
海
鮮

B1
B2
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お料理男子お料理男子目指せ！目指せ！
【作り方】
１： 玉ねぎをむき、茶色い皮が半分残っている部分、セロリの筋、にんじん
と大根の皮を鍋に入れ、水と鶏ガラを入れて中火にかけ、1～2時間煮
込んでチキンブイヨンを作る。

２： にんにくはみじん切り、
ごぼうは5mm幅に切
って水に漬けておく。
他の野菜はすべて
1cm角に切る。ソーセ
ージは5mm幅に切る。

３： 鍋にオリーブオイルとにんにく
を入れて弱火で炒め、香りが立
ってきたら玉ねぎ、セロリ、にん
じん、ソーセージ、ごぼう、大根
を順に加えてよく炒める。

４： 全体がしんなりしてきたらトマ
ト缶を汁ごと入れて混ぜ合わ
せ、１の漉したチキンブイヨン
を入れる。（鍋の中の具材に対
してひたひたより少し多い程
度が目安）

５： 中火ですべての野菜がやわらかく
なるまで煮込む。（この間にキッチ
ン道具の片付けをしましょう！）

６： 塩、こしょう、ドライバジルで
味を整えて出来上がり。

※ 残ったチキンブイヨンはパックして冷凍しておくと、次回スープを作るときに
便利です。

初めての包丁には京セラのセラミックナイフがおす
すめ！ 切れ味バツグン、お手入れカンタン、カラー
もいろいろでお料理をよりいっそう楽しくします。

【材料／4人分】
ニジヤソーセージ…4本
玉ねぎ…1/2個（150ｇ）
セロリ…1/2本（20ｇ）
にんじん…1/2本（80ｇ）
大根…1/5本（100ｇ）
ごぼう…1/3本（50ｇ）
トマト缶（ダイス）…1缶（400ｇ）
にんにく…1片
オリーブオイル…大さじ1
塩、こしょう、ドライバジル…適量
チキンブイヨン…1.2～1.5リットル

[チキンブイヨン]
（このスープレシピで2回分）
鶏ガラ…1パック（500ｇ）
野菜の皮…適量
（にんじんと大根の皮、セロリの筋、玉ね
ぎの少し茶色い皮が残った部分など）
水…3リットル

DaikiDaiki

KevinKevin

GenyaGenya

TetsumaTetsuma

MichelMichel
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イ
ベ
リ
コ
豚
は
ス
ペ
イ
ン
の
イ
ベ

リ
ア
と
い
う
種
類
の
黒
豚
が
原
種
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
も
と
も
と
は
、

か
な
り
古
く
か
ら
ス
ペ
イ
ン
に
い
た

野
生
の
豚
で
、
猪
に
近
く
真
っ
黒
の

身
体
と
蹄
が
特
徴
的
な
豚
で
す
。

　

現
在
飼
育
さ
れ
て
い
る
イ
ベ
リ
コ

豚
も
自
然
の
状
態
に
近
い
環
境
で
育

て
ら
れ
て
い
ま
す
。
イ
ベ
リ
コ
豚
は

生
ま
れ
る
と　

〜　

日
く
ら
い
ま
で

は
母
豚
の
母
乳
で
育
て
ら
れ
ま
す
。

こ
れ
が
イ
ベ
リ
コ
豚
の
飼
養
方
法
の

第
一
段
階
に
な
り
ま
す
。
生
後　

カ

月
ほ
ど
飼
育
し
た
後
に
、
コ
ル
ク
樫

（
ド
ン
グ
リ
）
の
林
の
中
に
放
牧
し

ま
す
。
１
頭
の
イ
ベ
リ
コ
豚
に
は
１

ト
ン
以
上
の
ド
ン
グ
リ
と
、
２
〜
３

ヘ
ク
タ
ー
ル
の
コ
ル
ク
樫
の
森
が
必

要
で
す
。

　

自
然
の
中
を
自
由
に
動
き
回
り
、

オ
レ
イ
ン
酸
を
豊
富
に
含
む
ド
ン
グ

リ
や
草
の
根
を
食
べ
る
こ
と
で　

月

か
ら
３
月
に
か
け
て
の
半
年
間
で
体

重
を　

％
以
上
増
や
し
ま
す
。

　

イ
ベ
リ
コ
豚
の
特
徴
で
も
あ
る
赤

身
の
濃
厚
さ
と
脂
の
芳
醇
さ
は
、
血

統
の
良
さ
だ
け
で
な
く
こ
の
よ
う
な

生
育
環
境
に
よ
る
も
の
も
大
き
い
わ

け
で
す
。
こ
う
や
っ
て
育
ま
れ
た
イ

ベ
リ
コ
豚
に
は
、
他
の
豚
に
な
い
様

々
な
成
分
が
含
ま
れ
る
よ
う
に
な
り

ま
す
。
オ
レ
イ
ン
酸
は
も
と
よ
り
、

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
、
ビ
タ
ミ
ン
E
、
抗

酸
化
物
質
を
豊
富
に
含
み
ま
す
。

　

イ
ベ
リ
コ
豚
に
は
Ｌ
Ｄ
Ｌ
ー
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
（
悪
玉
）
や
中
性
脂
肪

を
減
少
さ
せ
、
Ｈ
Ｄ
Ｌ
ー
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
（
善
玉
）
を
増
や
す
作
用
が

あ
り
、
血
栓
や
動
脈
硬
化
を
防
ぐ
効

果
が
あ
る
と
発
表
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ド
ン
グ
リ
林
で
ド
ン
グ
リ
を
た
っ

ぷ
り
食
べ
て
育
っ
た
イ
ベ
リ
コ
豚
の

脂
は
、
ド
ン
グ
リ
の
種
子
の
恩
恵
を

た
っ
ぷ
り
受
け
オ
レ
イ
ン
酸
の
豊
富

な
ま
る
で
オ
リ
ー
ブ
油
の
よ
う
な
成

分
と
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
広
い
牧
草
地
を
歩
き
回
り

な
が
ら
ど
ん
ぐ
り
を
捜
し
て
い
る
の

で
毎
日
適
度
な
運
動
量
が
あ
り
、
筋

繊
維
の
中
に
細
か
い
脂
肪
が
入
り
込

む
こ
と
で
霜
降
り
状
の
上
質
な
豚
肉

に
な
り
ま
す
。

　

一
般
的
な
豚
肉
は
脂
肪
の
溶
け
る

温
度
が　

度
前
後
な
の
に
対
し
、
イ

ベ
リ
コ
豚
の
脂
肪
は　

度
前
後
で
溶

け
は
じ
め
ま

す
。
そ
の
た
め
イ
ベ
リ

コ
豚
の
脂
肪
は
身
体
に
や
さ
し
い
脂

分
と
い
え
ま
す
。

　

ニ
ジ
ヤ
で
取
り
扱
う
の
は
、
こ
の

イ
ベ
リ
コ
豚
の
中
で
も
最
高
グ
レ
ー

ド
の
「
デ
・
べ
ジ
ョ
ー
タ
」
の
み
で

す
。
イ
ベ
リ
コ
豚
の
中
で
も
全
体
の

　

％
と
い
う
希
少
な
お
肉
で
す
。

　

豚
を
超
え
た
豚
。
こ
の
至
高
の
味

わ
い
を
ぜ
ひ
ご
賞
味
く
だ
さ
い
。

　

イ
ベ
リ
コ
豚
は
冷
凍
販
売
と
な
っ

て
い
ま
す
。
お
召
し
上
が
り
に
な
る

際
に
は
、
冷
蔵
庫
に
て
1
日
か
け
て

解
凍
さ
れ
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま

す
。
ゆ
っ
く
り
と
解
凍
す
る
こ
と
で
、

イ
ベ
リ
コ
豚
の
お
肉
の
美
味
し
さ
を

逃
さ
な
い
効
果
が
う
ま
れ
ま
す
。

■ 材料（2人分）
イベリコ豚ロース  300g／玉ねぎ  1/2個／塩、こしょう  少々
白ワイン  大さじ1／黒酢  小さじ1／しょうゆ  大さじ1/2／はちみつ  小さじ1

■ 作り方
1) イベリコ豚の全体に軽く塩、こしょうを振る。
2) 熱したフライパンで焼く。焼き色が付いたら裏返し、両面に焼き目が付
いたら蓋をして中弱火で火を通す。焼きあがったらお皿に移す。

3) 同じフライパンにスライスした玉ねぎを炒め、白ワイン、黒酢、はちみ
つ、しょうゆで味を調えて、ソースごと上からかける。

※ イベリコ豚は、おいしい脂が出てくるのでノンオイルで焼き上げて、焼
いたあとのフライパンでソースを作るとよい。

■ 材料（2人分）
イベリコ豚  100g／きのこお好みのもの  200g／パスタ200g
しょうゆ  大さじ3／バター  10g／白ワイン  大さじ2／にんにく  1かけ
鷹の爪  1本／塩、こしょう  少々／オリーブオイル  少々／レモン汁  お好みで

■ 作り方
1. パスタ用の湯を沸かして、パスタを茹でる。きのことイベリコ豚はそれぞれ
食べ易い大きさに切る。

2 フライパンにオリーブオイルを少なめに入れ、スライスしたにんにく、種を
除いた鷹の爪を入れて火を点ける。香りが出たら、豚肉を入れてじっくり脂
を出す。きのこを脂に絡めるようにして炒める。

3 白ワインを入れ、蓋をして1、2分ほど蒸し焼きにして塩、こしょうで味を調え、
しょうゆ、バターを入れ、茹で上がったパスタを加えて一気に混ぜる。

4 お皿に盛り、お好みでレモン汁を振りかける。

■ 材料（2人分）
イベリコ豚  200g／にんにく  1かけ／長ネギ  1本／しょうゆ  大さじ1
わさび  小さじ1／酒  大さじ1／サラダ油  大さじ1／万能ネギ  少々
塩  少々／黒こしょう  少々

■ 作り方
1) イベリコ豚に塩、黒こしょうし 、にんにくは薄くスライス、長ネギは4～5㎝
に、万能ネギは小口切りにする。しょうゆとわさびを混ぜ合わせておく。

2) フライパンにサラダ油を弱火で熱してスライスしたにんにくを入れきつ
ね色になったら取り出す。

3) 2) に 1) の長ネギと肉を入れて炒め、火が通ったらお皿に盛る。
4) 3) のフライパンに残った油に酒を入れアルコールを飛ばしわさびしょう
ゆを入れてさっと煮詰め 2)  に回しかけ、万能ネギを散らす。

■ 材料（2人分）
イベリコ豚ロース  300g／塩麹  大さじ２／オリーブオイル  少量
にんにく  １片（スライス）／エリンギ１本（薄切り）／ポン酢しょうゆ  少量
プチトマト

■ 作り方
＜下ごしらえ＞イベリコ豚に塩麹をまぶして1日冷蔵庫で寝かせる。
1. フライパンを熱し、少量のオリーブオイルを入れて焦げないように肉を焼く。
脂も出てきたところで片隅でにんにくスライスとエリンギの薄切りを焼く。

2. 両面が焼けたら、お皿に盛りエリンギとにんにくをのせ、プチトマトを飾りポ
ン酢しょうゆをかける。

イベリコイベリコイベリコ
塩麴焼き塩麴焼き塩麴焼き

イベリコ豚ときのこのパスタイベリコ豚ときのこのパスタイベリコ豚ときのこのパスタ

イベリコ豚  和風炒めイベリコ豚  和風炒めイベリコ豚  和風炒め

和風ステーキ和風ステーキ和風ステーキ

イベリコ豚とは、スペイン西部のみに生息するイベリア種というスペイン原産の
黒豚です。他の豚肉にはない深い香りとさっぱりとした味わいは世界中で大注目
されている高級食材です。アメリカでは一部レストランを除くと一般では購入で
きませんでしたが、このたびニジヤにて販売を開始いたしました。

イベリコイベリコイベリコ

50

60

10

50

20

36

2.2

10
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さつま芋
スイーツ
さつま芋
スイーツ
さつま芋
スイーツ
さつま芋
スイーツ
さつま芋
スイーツ
さつま芋
スイーツ
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［材料（3～4人分）］
米 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  ２合
のり佃煮・きのこ . . . .  大さじ3
きのこ類 . . . . . . . . . . . . . . .  適量
三つ葉 . . . . . . . . . . . . . . . . . .  適量

［作り方］
１: 普通にごはんを炊く水加減でのり佃煮・きのこと、生のき
のこ類をお好みで加えてよく混ぜ合わせ、炊く。

２: 茶碗に盛って三つ葉を散らす。

［材料（2人分）］
卵 . . . . . . . . . . . . . . . . . .  3個
のり佃煮 . . . . . . . . . .  大さじ１
塩、こしょう . . . . .  少々
サラダ油 . . . . . . . . .  適量

［作り方］
１: ボウルに卵と塩、こしょうを少々加えてよくかき混ぜる。
２: フライパンにサラダ油を入れて中火で熱し、卵を何度かに
分けて入れて卵焼きを焼く。途中卵を巻く際にのり佃煮を
横一列にまんべんなくのせて一緒に巻く。

のり佃煮入り卵焼きのり佃煮入り卵焼きのり佃煮入り卵焼きのり佃煮・きのこの炊き込みごはんのり佃煮・きのこの炊き込みごはんのり佃煮・きのこの炊き込みごはん
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ちゃん
（9歳）

フルーツなら何でも合うので、イチゴやオレンジなどでもよく作ります。
料理はいろいろするけど、お菓子作りが得意！　そして最近は、手芸にハマってます。

小さなものからぬいぐるみを作ったりもしているので、ミシンの使い方を覚えようと奮闘中！

作り方
① 豆乳にはちみつを入れて、電子レンジで30秒ほど人肌程度に温め、
かき混ぜて溶かす。

② 溶きほぐした卵を豆乳に加えて泡立てないようにゆっくりと混ぜる。
③ プリンカップの内側にバター（分量外）を薄く塗り、プリン液を茶漉
しなどを使って濾しながら流し入れる。

④ タッパーのような耐熱性の入れ物にプリン液の延長線辺りまでくる
ようにポットのお湯を入れ、その中に③を入れる。

⑤ 軽くラップで覆い、電子レンジの弱で７分ほど加熱する。確かめなが
ら、固まっていないようなら１分ずつ加熱していく。

⑥ あら熱をとって冷蔵庫で冷やす。
⑦ 黒蜜をかけて出来上がり。
 ※お湯を使うのでやけどには気をつけてくださいね。
 ※黒蜜の代わりにメープルシロップでも合います。
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火を使わなくても、電子レンジで簡単に作れるプリンです。
最近、スイミングを頑張っています。記録会に出場して２５メートルの平泳ぎで、
銀メダルをとりました。飛び込みも頑張ったし、とっても嬉しかったです！

作り方
① りんごは皮をむき、16等分に切ってマーガリンを塗った型に並
べる。

② ボウルに卵を割り入れ、砂糖を入れて泡立て器で混ぜ、砂糖の
ザラつきがなくなったら、生クリームと牛乳を加えてさらに混
ぜ合わせる。

③ オーブンを340℉ (170℃) に予熱しておく。②のボウルにふる
った薄力粉を入れてダマができないようにしっかりと混ぜ、バ
ニラエッセンスを入れて混ぜ合わせる。

④ ①に生地を流し入れ、オーブンで30～40分焼きあげる。表面
に焦げ目がつき、竹串を刺して何もついてこなければ出来上が
り。お好みでホイップクリームや粉砂糖をトッピングしてもお
いしいです。

材 料（丸型一つ分）
りんご・・・ 1個
卵・・・ 3個
薄力粉・・・ 50g
砂糖・・・ 100 g

生クリーム・・・ 200ml
牛乳・・・ 50 ml
バニラエッセンス・・・ 少々
仕上げ用ホイップクリーム・・・ お好みで

ちゃん
（13歳）

卵・・・ L 1個
豆乳・・・ 100ml
はちみつ・・・ 小さじ1
バニラエッセンス・・・ 2滴
黒蜜・・・ お好みで

材料（プリンカップ２個分）

我が家の自慢料理

きっずきっずきっず
シェフシェフ
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予算があればロブスターや伊勢海老でお試しになってみてください。パーティ料理の主役になりますよ。
きれいなオレンジ色のソースは、見た目にも鮮やかで、本格シーフードが出来上がります。
　　　海老は火を入れると反りますが、アルミ箔の舟形なので、ソースは流れません。

バナナがとっても安く手に入るブラジルでは、よく作られるデザートで、みんな大好きです。
我家の子供たちも、小さな頃から喜んで食べてくれて、今でもよく作ります。
安心の食材、食材を活かした料理、心をこめて料理する‥‥これらはいつも心がけています。

バナナ パイ

シーフードのオーブン焼き
Reiko Yamada

入

Catarina Iwata

入

入

～

元旦は毎年着物を着てお酒とお雑煮でお祝いします。我家のお雑煮は夫がたの博多雑煮。餅を含めて７種の具が入ります。
このお雑煮が、私の実家のみやこ風白みそ雑煮を圧倒して駆逐してしまいました。
普段の食生活も野菜が中心。オーガニックを心がけています。

博多雑煮

Itsumi Matsuo

飾

入

入 飾

■容量換算表

■オーブン温度換算表

レシピを見ながらお料理する際は分量の表示が気になりますね。
ごちそうマガジンでは基本的に日本表示になっています。
換算表を掲載しますのでお料理の際にご活用ください。

 アメリカ表示  日本表示
1 tea spoon (5mℓ) 小さじ 1  (5mℓ)
1 table spoon (15mℓ) 大さじ 1  (15mℓ)
1 cup (240mℓ/ 8oz.) １カップ (200mℓ/ 6.8oz.)   
1 gallon  (16 cups / 128oz.) 3.8リットル

■重量

    1oz  =  28.34g

    1lb =  453.59g

■長さ　

    1インチ(in.) = 2.54cm

 華氏表示 (°F)  摂氏表示 (℃)
 275°F  140℃
 300°F  150℃
 325°F  160℃
 350°F  180℃
 375°F   190℃
 400°F  200℃
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『自慢料理レシピ大募集！』
にご協力いただき

ありがとうございます！
お寄せいただいた
自慢レシピの中から、

いくつかご紹介いたします。
引き続き、皆様からの
自慢のレシピを

お待ちしております。

〈作り方〉
１.  鶏胸肉を一口大に切りフードプロセッサーに入れ、残りの材料を全て入
れ撹拌する。

２.  フライパンに少し多めの油をひいて、２つのスプーンでチキンナゲットの
形に整えこんがりと揚げる。

＊ チキンナゲットの生地は、スプーンですくい上から落とし、ボテッと落ちる
くらい。生地がゆるければ粉類を足し、固ければおからやマヨネーズを
足してください。

〈材料：２人分〉
＜生地＞
そば粉  50g／塩  少々／水  100ml／卵  1個
（具）
ハム  2枚／とろけるチーズ  2枚（または  大さじ6）／卵  2個／野菜  少々
※ベーコン、キノコ類、ほうれん草など好きな具を炒めて楽しんで下さい。

〈作り方〉
１.  ボウルにそば粉、塩を入れて水を少しずつ加え粉っぽさが無くなる
まで混ぜ、溶き卵を加え泡だて器で混ぜる。混ぜ終わったらラップ
をして冷蔵庫で1時間休ませる。（出来れば冷蔵庫で一晩寝かせる
と生地にとろみが出てきます）

２.  フライパンを熱して薄く油を引き、お玉で生地をすくってフライパン
に薄く広げ中火で焼く。（お玉の丸い所を使って広げると上手にい
きます） 。

３.  生地の表面が乾いてきたらまん中にチーズ、ハム、卵を入れる。
（ここでは卵は別にポーチドエッグを作り後でのせました）。
４.  生地の周りがかりっとして来たら四方を内側に折り、チーズが溶け
卵に火が入るまでふたをして弱火で焼く。

※ベーコン、キノコ類やほうれん草などを入れる場合は生地を焼く前
にあらかじめソテーしておきます。

Hiroko Wolf

Megumi Roberts

〈材 料：２人分〉
マグロ刺身用  １柵
オリーブオイル  大さじ1/2
<ソース>
アボカド  1/2個
<A>
練りわさび  小さじ1／にんにく
すりおろし  小さじ1／しょうゆ  
小さじ2／塩  小さじ1/3／こし
ょう  少々

フランスに住んでいたことがあるので、時々クレープ
ディナーを作ります。アペタイザー、アントレー、デザー
トとすべてそば粉クレープを使って出来るんですよ。

お友達とワイワイ集まるのが好きです。そんな時はいつも
ポットラック。毎回おいしいお料理を食べながらお互いの
情報交換でお料理のレパートリーも増えていきます。

〈材料：４人分〉
海老  100g～150g／じゃがいも  ５個／セロリ  １本／ゆで卵  ２個（黄身と白身を分ける）
酢  大さじ１／塩、こしょう  各少々／マヨネーズ  適量／トマト／ドライパセリ

〈作り方〉
１.  海老は殻をむいて尾を取り、竹串などで背わたを取って厚みを半分に削ぎ切りする。じゃがいもは皮を
むいて４等分に切ってから幅１cmほどに切り、水にさらしてからざるに上げ水けをきる。

２.  鍋にじゃがいもを入れてかぶるくらいの水を注ぎ、強火で熱し、煮立ったら弱火にして蓋をして10～15分
ゆでる。海老を加えさらにゆで、海老の色が変わったら、ともにざるに上げてゆで汁をきる。鍋に戻しい
れ中火で熱し、鍋を揺すりながら水気をとばしボウルに移す。塩、こしょう、酢を加え混ぜ合わせ、その
まま冷ます。

３.  ボウルにうすく斜め切りにしたセロリ、ゆで卵の白身を刻んだもの、マヨネーズを加えて混ぜ、塩、こしょ
うで味を調える。

４.  皿に盛り付け、卵の黄身を裏ごししてサラダの上に散らし、トマトとドライパセリを飾る。

Tomoko Honda
パンとお菓子作りが大好きです。お友達にプレゼントして喜ばれるとうれしいですね。最近は
食卓の雰囲気を変えたくて、ヴィンテージショップでステキな食器探しにはまっています。

〈作り方〉
１. アボカドは種と皮を除き、<A>を加えてフォークの背を使ってつぶしながら混ぜ合わ
せ、アボカドソースを作る。

２. マグロは水気をふき取り、全体に塩、こしょう（分量外）をふり、食べやすい大きさに
切る。オリーブオイルを熱
したフライパンで、マグロの
表面を強火でさっと焼く。

３.  お皿に盛り付けてアボカド
ソースを添える。お好みで
貝割れ大根やプチトマトを
飾る。

〈材料：４人分〉
鶏胸肉  ２枚／おから  100g
卵  １個／マヨネーズ  大さじ１
片栗粉  大さじ２
から揚げ粉  大さじ２（小麦粉で
代用する場合はコンソメ顆粒  
小さじ１追加）
ガーリックパウダー  小さじ１/２
塩、こしょう、ナツメグ  各少々
油  適宜

Yoshiki Hada
最近娘が生まれてからは時々料理
の担当をするようになりました。
だんだんハマッてきて、元のレシ
ピをアレンジしながら更に美味し
くなる技を磨いています。
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　人類をはじめ動物は、たとえ肉食をしていて
も、最終的には食料として植物が必要不可欠
であることを本能的に知っています。知能を持
つ人類は植物の繁栄を願い自然環境を保護し
て植林や耕作による植物の増殖や作物の生産
を昔から始めています。地球上の自然循環の
なかで植物が占める割合が非常に大きいこと
が基本的な安心感や満足感を満たしてくれる
のではないでしょうか。
　動くことをしない植物は体の構造や機能が
動物とは全く異なります。植物は動くためのエ
ネルギーは必要がなく、そのうえ周りの微生物
や小動物と共存しているために、動物と比べ
てまったく少ないエネルギー生産だけで済ま
せているのです。
　植物の細胞内を見ると 動物のように部位に
よって役割を持った遺伝子があるのではなく、
植物の全ての細胞の中に全遺伝子が保存され

ているので、その一部が残っていれば再生可
能なのです。植物にいつでも不思議に見えるこ
とが 起こるのはそのためです。
　動かない植物の更なる特徴は 外敵からの
防御です。赤外線対策、風雪に対する構造対
策、気象変化に対する防衛、敵対微生物、害
虫に対する防御物質の製造、等々の大胆で繊
細なシステムを構築しています。
　植物の生存戦略は各々種類によってマチマ
チですが環境や気候に合わせていること、微
生物や大小の動物と共生関係も巧みに出来て
いることが基本です。社会の中で植物がいか
に重要な地位を占めていても植物だけで繁栄
していくこともまた不可能だということです。
　自然環境の中で動植物は各々の違う性格、
違う生存戦略を持ったうえでバラバラであって
もバランス良く多くの種族が生存していること
が良好な環境を維持していく理想的な形態な
のではないでしょうか。

　動くことができない植物にとって最大の弱点
は想定以上の暴風雨や津波、山火事、極端な
気象変動から逃れられないことでしょう。害虫
の大量異常繁殖に対しても同様に逃れること
は不可能なのです。

　農業害虫には作物の樹液を吸って枯らして
しまう昆虫類、葉ダニ、油虫、カメ虫類や、葉
や茎の部分を食べてしまう青虫、夜盗虫、バッ
タ、毛虫類それに土壌中で根から侵入して作物
を枯らしてしまう線虫類がいます。外敵微生物
やさらに小さいウイルス、小動物ではネズミ、
ゴーファー、リス、うさぎ、鹿、等の草食動物、
益虫を食べる鳥類などなど、植物も沢山の敵と
戦っていかなければなりません。
　害虫を餌にして頼もしい味方として集まって
くる益虫は、油虫を食べるてんとう虫、クモ、ト
ンボ、カマキリ、アシナガバチ等のハチ類、小
動物ではトカゲ、カエル、害虫を食べる鳥類、
草食動物を食べる猛獣 などがいて害虫の天敵
といわれています。
　オーガニック栽培ではこれらの害虫、益虫が
バランスよく生活している環境が最も良いとさ
れています。ところが気象条件の変化や移動、

いずれの方法も今迄には成果を得られていま
せん。

　生物多様性の原理に基付くとその過程は何
れにしろ、異常繁殖した生物はその個体数を
多種族とバランス良く平均化していかなけれ
ば生き残れません。
　今までにアブラ虫、モモアカ油虫、ダンゴ虫、
夜盗虫、セン虫、等々の昆虫害虫、リス、うさぎ、
鹿等の草食動物の被害に悩まされて来た経験
がありましたが作物が全滅する程の被害は永
遠には続かないものと思います。
　昔ある島で異常繁殖したネズミが一斉に集
団自殺するがごとく海に避難していったという
話を聞いた記録に思い当たります。
　バグラダバグのケースはどの段階で解決す
るかは解りませんが、農薬、遺伝子組換えのよ
うに即決型解決に頼らず、長期的な視点に立
って自然の法則に逆らわず、作物自体の潜在
的な力を引き出して、害虫が住みにくく天敵が
出やすい環境を作ることによい解決の糸口が
見つかれば幸いと思います。
　スローフードといわれているように農薬等を
多用する高生産的な現代農業に反発して、健
康や味覚を重視して人生を豊かにするために
生まれたのがオーガニック栽培農業なのです
から自然環境を重視した方法で行きたいと思
います。

ニック栽培農場の被害は甚大です。
　2009年頃に農場に現れてキスジノミハムシ
と判断していた害虫は、さらに手強いバグダラ
バグだったのです。

　初期対策は強力な殺虫剤の開発で、除虫菊
の殺虫成分であるピレスロイド系殺虫剤を改
良した新合成剤、あるいは神経系統から作用
するネオニコチノイド系殺虫剤の強力型が有
効であると思います。
　さらに有効な対策はバグダラバグが嫌う物
質を持ったアブラナ科作物の遺伝子組み換え
種子の開発だと思います。これらの方法はオ
ーガニック栽培では農薬、遺伝子組み換えの
ハードルがあるために使えません。
　他の対策を考えると：
　第一に物理的にネットで覆い作物を保護す
るとか、人力かトラップなどで虫を捕まえてし
まう方法。次にダンゴムシで成功したように生
物多様性の性質を利用して色々な虫を引き込
み単一種のみの増殖を防ぐ方法です。
　第三にバグラダバグが嫌いな植物を探して
コンパニオン栽培をする方法。
　長期対策としてバグダラバグ防御酵素を多
く作り出した種子の品種改良。さらにアブラナ
科の旬を無視してバグラダバグが活躍する夏
期の種まきを放棄して冬蒔き夏収穫作物に切
り替える、等々が考えられますが残念ながら

移民、あるいは人為的な環境変化に対して、害
虫益虫のバランスが崩れることがあります。
　食物連鎖の順位からいって作物を直接食べ
る昆虫が先行するので、異常繁殖するのは常
に害虫で、益虫が先行して増えることはありま
せん。
　害虫の異常繁殖に対して天敵の出現が待た
れるのですが、期待通りに天敵がすぐに現れ
て期待通りに解決することも、まずあり得ない
ことなのです。
　害虫は天敵がいない所に出現して増殖スピ
ードが益虫より遥かに早いので防ぎようがな
く、作物に甚大な被害が出てしまうのです。近
年始末の悪い新しい害虫が繁殖して、アブラ
ナ科作物栽培に支障を来しています。

　バグラダバグはカメ虫科のファミリーで南ア
フリカ、南アジア、南ヨーロッパに生息してい
た害虫です。成虫は害虫の中でも大型で５-７
ミリの大きさに育ち食欲は旺盛です。甲羅には
独自の白とオレンジ色の斑点があり羽を隠し
持っており、暑さに強く、２-３週間ごとに100
個の卵を産卵して４-５日で孵化し、超スピー
ドで繁殖していきます。
　ブロッコリー、キャベツ、大根、水菜、かぶ、
等々のアブラナ科作物に取り付くと絶対に離
れず餌が不足すると、綿花、マメ科植物にまで
飛んで行って作物が枯れる迄樹液を吸い続け
ます。鳥類はこの虫の匂いが嫌いで明らかにさ
けている様子で一部のクモ以外の天敵がいな
いため、野放しに増殖し続けていきます。 、
蟻、ゴキブリのように世界制覇を狙っているふ
てぶてしい厄介な害虫です。
　アメリカでは2008年６月にロサンゼルス郡
で発見された移民昆虫です。２年間は大繁殖
の準備期間であったようであまり気にしていま
せんでしたが、その後みるみるうちにカリフォ
ルニア、アリゾナ、ニューメキシコと広範囲に広
がり昨年頃より綿花、アブラナ科農場の被害
が多発して社会問題化しています。特にオーガ

　一般的に動かない植物に対する興味は動物と比べるとはるかに薄いような気がし
ます。動物園の動物やペットの犬や猫のように、動きまわって感情が分かり可愛さが
はっきりする動物が優先されるのは当然なことで、とくに子供の頃は自分達と違って
動かない物には興味が湧きにくいのではないでしょうか。
　ところが人類は潜在的に生活環境から植物が無くなることを憂えている部分があっ
て、都会に近くなり自然が少なくなっていくに従い、庭に樹木や草花を植えて植物が
増えることを願い鉢花や切り花を部屋の中にまで飾りたくなり始めます。そして動物
と違って動かない植物の構造や性格、生存繁栄戦略を知ると、植物の面白さとその不
思議さに興味が沸き、花や葉の美しさと共にのめり込むように惹かれていきます。植
物の存在自体が人間の心の中にまで影響し、安心感や 喜び、心の安らぎまでをも感じ
られるのです。
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美

　　ご馳走マガジンのレシピをご愛
用いただいているとは！ とてもうれ
しいです。たくさんのお友達とワイワ
イ言いながらのランチは楽しいです
よね。準備も簡単だし、お母さんも楽
できるかも!?  おすすめです。

美

gochiso@nijiyamarket.com

Gochiso

オリジナル 
エプロンを

差し上げます
！
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　　トーランス店にお越しいただいたみなさん、ありがとうございました。
これを機会にもっと気軽に遊びに来てくださいね。分からないことがあった
らぜひスタッフに話しかけてみてください。

　    大好物の豆腐が山盛り食べられて、娘さんは大
満足だったのではないでしょうか？（笑）
豆腐を使ったスイーツのレシピもたくさんあるので、
次回はぜひ挑戦してみてください
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