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［材料（3～4人分）］
米 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  ２合
のり佃煮・しいたけ . . . . . . . . . .  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・しいたけと、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ときのこの炊き込みごはんのり佃煮ときのこの炊き込みごはんのり佃煮ときのこの炊き込みごはん
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【材料（2人分）】
玉ねぎ…1個半
ビーフブイヨン…450ml
バゲット…2切れ
チーズ…適量

【作り方】
１ 玉ねぎを薄切りにする。
２ 鍋にオリーブオイルを入れて中火にかけ、玉ねぎを入れて飴色
になるまで炒める。途中水分がなくなったら白ワインを入れてさ
らに炒める。

３ ビーフブイヨンを加え、塩、こしょうで味を調える。
４ スープを耐熱カップに入れ、軽く焼いたバゲットとチーズをのせ
てチーズが溶けるまで焼く。

オリーブオイル…大さじ1
白ワイン…大さじ1
塩、こしょう…適量

【材料（2人分）】
春キャベツ…150g
サーモン（柵）…100g
玉ねぎ…1/4個
ブロッコリー…4房
にんにく…1片
オリーブオイル…小さじ2

【作り方】
１ キャベツと玉ねぎは大きくざく切りに、にんにくは潰して鍋に入れ、
ベイリーフ、チキンブイヨンを入れて中火にかける。

２ サーモンは3cm角に切り、塩、こしょう、小麦粉少々をまぶして、オリ
ーブオイルを熱したフライパンで強火で表面をさっと焼く。

３ スープの野菜がやわらかくなったらカレーパウダー、塩、こしょうで
味を調え、焼いたサーモンを加えてさっと煮る。

チキンブイヨン…450ml
カレーパウダー…大さじ1
ベイリーフ…1枚
小麦粉…少々
塩、こしょう…少々

【材料（2人分）】
トマト…１個（100g）
玉ねぎ…1/8個（30g）
セロリ…５mm程度（10g）
にんにく…1片
絹豆腐…130g
オリーブオイル…小さじ2

【作り方】
１ トマト、玉ねぎ、セロリ、にんにくは薄切りにする。トッピング用の
トマトスライスを２切れ残しておく。

２ 鍋にオリーブオイルとにんにくを入れて弱火にかけ、香りが立っ
てきたら中火にして玉ねぎ、セロリ、トマトの順に加えて炒める。

３ チキンブイヨンと、手で適当につぶした豆腐を加えて、沸騰した
ら塩、こしょう、生クリームを加えて火を止め、粗熱を取る。

４ 冷めた３をミキサーにかける。器に入れ、トマトスライスとミン
トの葉（あれば）を飾る。

チキンブイヨン…200ml
生クリーム…大さじ1
塩…小さじ1/2
こしょう…少々
ミントの葉（あれば）…適量

【材料（2人分）】
青梗菜…1束（100g）
油揚げ…1枚
白味噌…小さじ2

【作り方】
１ 青梗菜は3cm幅に、油揚げは熱湯で油抜きしてから
1.5cm角に切る。

２ 鍋にかつお出汁とクコの実（あれば）を入れ、沸騰した
ら１を加えて中火で一煮立ちさせる。

３ 豆乳を加えてふつふつして来たら弱火にして、白味噌を
溶く。

【材料（2人分）】
オクラ…2本
山芋…80g
梅干し…1個

【作り方】
１ オクラは薄い輪切りに、梅干しは種を取ってみじん
切りに、山芋としょうがはすりおろす。

２ 鍋にかつお出汁を入れ、１の材料を入れて中火で
一煮立ちさせる。

３ 塩で味を調える。

しょうが…1片
かつお出汁…400ml
塩…少々

豆乳…150ml
かつお出汁…150ml
クコの実（あれば）
　　　　…10粒程度

春のスープ
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● 材料 (８個分)

● 材料 (4人分) 

http://tosca-kyoto.com
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● 材料 (4人分)

■ 昆布／椎茸だしの引き方
だし昆布 ・・・・・・25~30g
干し椎茸 ・・・・・・・ 3~4個
水 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1ℓ
【作り方】
①水に浸けて半日おく
  （＊夏は冷蔵庫で）
②すべての材料を10分程度で沸
騰するように火にかけて弱火
にし２割り程度まで煮詰める。

■ 野菜だしの作り方
水 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 2ℓ
玉ねぎ ・・・・・・・・・・・ 100g
にんじん ・・・・・・・・・100g
セロリ ・・・・・・・・・・・・・50g
えのき ・・・・・・・・・・・・・50g
しょうが ・・・・・・・・・・・20g
塩 ・・・・・・・・・・・・・・1つまみ
【作り方】
① すべての材料を適当な大きさ
に切り鍋に入れ、10分程度で
沸騰するように火にかけ、沸
騰した所で塩を加えて弱火に
して20~30分煮る。

② 布巾やキッチンペーパーなど
を使ってスープを漉す。

基本のだし汁の作り方
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作り方
❶ それぞれの寿司ネタを8gの一口サイズにカットする。
 （ポイントはシャリを全体に包めるサイズにカットすること）
❷ サランラップにネタを乗せて８gの寿司シャリを丸く握り全体を
包み込むようにして丸く絞る。（あまり強く絞らないこと）

❸ 器に盛りつけて、好みで柚子やトビコ、イクラなどを上に飾って
出来上がり。

　  お好みの材料をいろいろ使って楽しんでください。

材料
・寿司ネタ：マグロ刺身、寿司エビ、うなぎの蒲焼、サーモン刺身、
　イカ刺身、トビコ、イクラ、柚子、その他  お好みで何でも

・寿司飯
　米 . . . . .  3合
　寿司酢：米３合に対して寿司酢120ml
〈特製寿司酢の作り方〉
　白砂糖 . . . . .  130g（びっくりするほど入りますがしっかり入れてください）
　塩 . . . . .  30g   ／ 酢 . . . . .  220ml
　砂糖が溶けるまでよく混ぜ、１日置く。多めに作って保存しておくと便利。　

・サランラップ

作り方
❶ 筍を下茹でする。（水に米糠・鷹の爪・筍を入れて柔らかくなるまで約２
時間ほど茹でる。串を通してすっと落ちれば完成）その後余熱でゆっくり
冷ます

❷ ①をきれいに洗い中身を取り出して一口サイズにカットする。
❸ 山椒ソースを作る。酒とみりんを火にかけてアルコールを飛ばし、濃口醤
油とたまり醤油を入れて煮立たせる。お好みで粉山椒を加えて水溶き片
栗粉でとろみをつける。。

❹ 牛肉に塩、こしょうをした後、フライパンにサラダ油をしいて焼く。表面に
焼き色がついたら、一度牛肉を取り出し、フライパンの余分な油を取る。

❺ ④のフライパンに山椒ソースを入れて煮立ったら、筍を入れて照りをつけ
る。照りがついたら牛肉を再度入れてソースに絡めて盛りつける。（好み
で筍の皮を使って盛りつけても良い）

材料（４人分）
・ 筍（水煮でも良い） . . . . .  1kg
　下茹でする場合（米糠、唐辛子）
・ 牛肉（ステーキ用） . . . . .  300g
・ 塩、こしょう . . . . .  適量
・サラダ油

作り方
❶ イイダコは塩で揉んでぬめりを取った後、沸騰したお湯に醤油
を少し入れて（１ℓに対して１５ml）5分ほどボイルする。氷水で
素早く冷ましてから一口サイズにカットする。

❷ ホタテは沸騰したお湯にさっとくぐらせて氷水で冷まして一口
サイズにカットする。

❸ ケール、春菊は一口にちぎり流水にさらす。
❹ アスパラはピーラーを使って薄くスライスして写真のように巻
いておき、プチトマトは１/4にカットする。

❺ 赤玉葱、大根は一口サイズにカットして水にさらす。
❻ 卵はゆで卵を作り黄身の部分を取り裏ごしする。
❼ ①～⑤を盛りつけて⑥を振りかけて市販のわさびドレッシン
グをかけて完成。

材料（２人分）
イイダコ . . . . .  200g
ホタテ . . . . .  150g
アスパラ . . . . .  3本
赤玉葱 . . . . .  1/4個
プチトマト . . . . .  2個
春菊 . . . . .  8枚
（お好みの葉類で可）

ケール100ｇ
（お好みでサラダパックなどでも可）
大根 . . . . .  1/3本
卵 . . . . .  2個
醤油 . . . . .  適量
市販のわさびドレッシング . . . . .  適量

～山椒ソース～
酒 . . . . .  100ml
みりん . . . . .  200ml
濃口醤油 . . . . .  80ml
たまり醤油 . . . . .  20ml
粉山椒 . . . . .  適量
水溶き片栗粉 . . . . .  適量

レシピ提供：Hitoshi Sugiura (SHiDAX CORPORATION)
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な
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煮
や
缶
詰
も

多
く
出
回
っ
て
い
る
の
で
、活
用
し
て

も
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

豆
の
下
茹
で
が
完
了
し
た
ら
さ
ま

ざ
ま
な
食
材
と
合
わ
せ
て
サ
ラ
ダ
に

利
用
し
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
？　

簡

単
で
お
い
し
く
さ
ま
ざ
ま
な
バ
リ
エ
ー

シ
ョ
ン
を
楽
し
め
ま
す
。使
う
豆
を
い

ろ
い
ろ
変
え
た
り
ミ
ッ
ク
ス
し
て
も
楽

し
い
で
す
ね
。
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■ 材料（4人分）■
うずら豆（下茹でしたもの） …… 120ｇ
トマト …… 小2個
きゅうり …… 1本
パセリ …… お好みで
＜Ａ＞
マヨネーズ …… 大さじ1・1/3
プレーンヨーグルト …… 大さじ4
粒マスタード …… 小さじ1
塩 …… 小さじ1/3

■ 作り方 ■
1） トマト、きゅうりは乱切り。
2） ＜Ａ＞の材料をすべて混ぜ合わせて、1とうずら豆
を和える。

3） 器に盛り、お好みでパセリ散らす。

■ 材料（4人分）■
金時豆(下茹でしたもの) …… 130g
キノコ類お好みで …… 200g
レタス千切り …… 150g
カイワレ大根 …… 20g
乾燥わかめ …… 10g
酒 …… 適量
ニジヤ中華ドレッシング …… 適量

■ 作り方 ■
1） キノコは石づきをとり、小房に分ける。
2） 鍋にキノコと金時豆を入れ、酒を振って炒める。
キノコがしんなりしてきたら、火を止め、バットな
どに取り、冷ましておく。

3） キノコが冷めたらレタスのせん切り、カイワレ大
根、戻したわかめを刻んだものと合わせ、器に盛
りドレッシングをかける。

■ 材料（4人分）■
レンズ豆（下茹でしたもの） …… 100g　
玉ねぎ …… 1/4個
ニジヤあら引きソーセージ …… 3本
ニジヤオーガニック松の実 …… 大さじ3
ニジヤ アジアンスィート＆
                   チリドレッシング …… 適量
アボガド …… 1個　

■ 作り方 ■
1） 松の実を乾煎りをしておき、玉ねぎは粗みじん
切りにして水にさらしておく。

2） ソーセージを大きめのみじん切りにし、軽く炒
めてペーパータオルで油を拭きとっておく。

3） 豆をボウルに移し、松の実、玉ねぎ、ソーセージ
を加えてからドレッシングを回しかけてざっくり
と混ぜる。

4） ドレッシングの量は全体に行き渡って、なおか
つ少し底にたまるくらい。2～3時間後に一度大
きく混ぜてから一日置いておく。

5) 食べる直前に皮を剥いて種を取り、適当に切っ
たアボガドを軽くつぶすくらいにざっくりと混ぜ
合わせる。

■ 材料（4人分）■
小豆（下茹でしたもの） …… 160g
にんじん …… 160g
セロリ …… 60g
ニジヤ塩麹生姜ドレッシング …… 大さじ４

■ 作り方 ■
1） にんじんは1cm角に切って熱湯でさっと茹でる。
ザルに取って水気を切り、冷ます。

2） セロリは1cn角に切る。
3） すべてを混ぜ合わせてドレッシングで和える。

■ 材料（4人分）■
大豆（下茹でしたもの） …… 250g
乾燥ひじき …… 15g
水菜 …… １束
ニジヤ胡麻ドレッシング …… 適量

■ 作り方 ■
1） 乾燥ひじきを水で戻し水を切っておく。
2） 大豆の水もよく切っておく。
3） 水菜を食べやすい大きさに切り、ボウルに入れて
すべてを混ぜ合わせてニジヤ胡麻ドレッシングを
まわしかける。

ニジヤオーガニック乾燥豆シリーズを使って
基本の下茹でをマスターしましょう。

● 豆を戻す
　乾燥の豆を水で洗ったあと水につけて水分を吸わせる。

水の量は豆の４倍程度を目安とする。

※水に浸しておく時間はだいたい６時間程度ですが、小

豆やレンズ豆の場合は直接ゆでるのがおすすめです。

● 豆を茹でる
　戻した豆と水を鍋（厚手のホーロー鍋がおすすめ）に入

れ、蓋をしないで中火～強火にかける。

　沸騰し始めたら差し水をし、再び煮立ったらアクを取る。

（渋味が強い場合は、ゆでこぼしを行ってもよい）

　落とし蓋をし、豆が湯からはみ出さないように差し水を

しながら指で押したらつぶれる程度のやわらかさになる

まで煮る。（45～70分くらい） 



　

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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甘
酒
と
い
え
ば
、
桃
の
節
句
や
冬

場
に
飲
ま
れ
る
こ
と
が
多
い
と
思
い

が
ち
で
す
が
、
江
戸
時
代
か
ら
庶
民

の
手
軽
な
滋
養
強
壮
な
ど
の
栄
養
飲

料
と
し
て
親
し
ま
れ
て
い
た
よ
う
で

す
。
そ
の
頃
、
甘
酒
は
暑
い
夏
に
冷

や
し
て
飲
ま
れ
る
こ
と
が
多
く
、
そ

の
証
拠
に
俳
句
の
世
界
で
甘
酒
の
季

語
は
「
夏
」
。
豊
富
な
栄
養
面
か
ら

も
夏
バ
テ
の
特
効
薬
と
し
て
一
般
庶

民
の
間
で
は
手
軽
に
活
躍
さ
れ
て
い

た
よ
う
で
す
。

　

甘
酒
に
は
、
酒
粕
に
砂
糖
を
加
え

て
作
る
も
の
と
、
米
と
麴
を
発
酵
さ

せ
て
作
る
も
の
と
が
あ
り
ま
す
が
、

今
回
は
特
に
後
者
の
ほ
う
に
ス
ポ
ッ

ト
を
あ
て
て
み
ま
し
た
。
米
と
麴
を

発
酵
さ
せ
て
作
る
甘
酒
は
、
米
の
デ

ン
プ
ン
が
ブ
ド
ウ
糖
に
分
解
さ
れ
て

し
っ
か
り
と
し
た
甘
み
の
あ
る
ア
ル

コ
ー
ル
分
ゼ
ロ
の
お
い
し
い
甘
酒
に

な
り
ま
す
。

　

甘
酒
に
は
多
糖
類
に
分
類
さ
れ
る

ブ
ド
ウ
糖
が
含
ま
れ
る
た
め
、太
り

に
く
く
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
り
や
す
い

と
い
う
こ
と
が
い
え
ま
す
。そ
し
て

糖
質
、脂
質
、蛋
白
質
の
代
謝
に
必
要

な
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
が
豊
富
で
す
。ま

た
必
須
ア
ミ
ノ
酸
で
あ
る
９
種
類
を

す
べ
て
網
羅
す
る
こ
と
が
で
き
る
の

で
す
。

　

こ
れ
ら
の
栄
養
素
を
と
り
い
れ
る

こ
と
で
、 ● 

血
圧
上
昇
抑
制 

 

● 

コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
値
抑
制 

 

● 

肥
満
防
止  

● 

健
忘
症
抑
制  

● 

夏
バ
テ
防
止
な
ど

の
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

　

体
調
を
崩
し
て
薬
を
飲
む
よ
り
も

生
命
活
動
に
必
要
な
酵
素
を
食
事
で

補
っ
て
、病
気
に
な
り
に
く
い
身
体

を
つ
く
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
た
い

と
思
い
ま
す
。

　

麹
の
甘
酒
は
無
添
加
で
植
物
性
、

そ
し
て
自
然
の
優
し
い
甘
味
を
楽
し

む
こ
と
が
で
き
ま
す
。朝
晩
、お
ち
ょ

こ
一
杯
く
ら
い
で
も
よ
い
の
で
、ぜ

ひ
毎
日
続
け
て
い
た
だ
き
た
い
食
品

で
す
。
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［材料］
米 ...................... 1合

水 ...................... 5合（900ml）

米麹 ................... 300ｇ　

［作り方］
１： 米は洗ってザルに上げ、20分置く。

２： 米と水を炊飯器に入れ、おかゆを炊く。

３： 炊き上がったらフタを開けて混ぜ、一度保

温を切って60℃になるまで冷ます。

４： 米麹を加えてよく混ぜ、炊飯器の保温をオ

ンにして、フタを開けたまま６～８時間醗

酵させる。（フタと本体の間に割り箸などを

挟んで、フタが完全に閉まらない状態にす

ると良い）

 ２時間おきにかき混ぜる。

５： 鍋に移して沸騰させる。（醗酵を止める）

６： 清潔な容器に移して冷まし、冷蔵庫で保存

する。（１週間程度を目安に）

  ※ 60℃（140℉）以上の温度になると麹菌が
死滅し、醗酵しないので注意。

  ※ 粒々感のある甘酒に仕上がるので、なめら
かにしたい場合はミキサーにかける。

  ※ 最後に沸騰させないで仕上げても良い。そ
の場合は保存中に醗酵が進み、酸味が強く
なることがあるので早めに食べきる。
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も
と
も
と
実
家
が
農
業
を
し
て
お

り
、
黒
豚
の
生
産
を
始
め
ま
し
た
。
そ

の
う
ち
紅
茶
の
生
産
に
乗
り
換
え
て
結

局
は
緑
茶
の
生
産
で
落
ち
着
い
て
い

ま
す
。
両
親
は
時
代
の
流
れ
と
と
も
に

景
気
の
良
い
仕
事
へ
と
そ
の
時
々
で
方

向
転
換
し
て
き
た
の
で
し
ょ
う
。
私
の

周
辺
に
は
、
米
国
へ
移
住
す
る
家
も
多

く
あ
り
ま
し
た
。
私
も
子
供
の
こ
ろ
か

ら
手
伝
い
を
し
な
が
ら
さ
ま
ざ
ま
な
経

験
を
し
て
、
な
ん
と
な
く
そ
ん
な
時
代

の
流
れ
を
受
け
止
め
て
い
ま
し
た
。

　

父
親
が
亡
く
な
り
、
そ
の
後
を
継
い

で
お
茶
の
生
産
を
続
け
ま
し
た
。
両
親

が
し
て
き
た
よ
う
に
当
た
り
前
に
農
薬

を
使
っ
て
緑
茶
を
生
産
し
て
い
た
の
で

す
。
し
か
し
そ
の
う
ち
体
調
を
崩
し
倒

れ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
診
断
は
農
薬
中

毒
。
あ
ま
り
に
も
た
く
さ
ん
の
農
薬
を

一
人
で
散
布
し
て
い
た
の
で
、
体
内
に

入
り
す
ぎ
た
よ
う
で
し
た
。
医
者
か
ら

は
「
こ
の
ま
ま
で
は
3
年
も
た
な
い
、

今
後
一
切
農
薬
を
使
っ
て
は
な
ら
な
い
、

さ
も
な
け
れ
ば
農
業
を
辞
め
な
さ
い
」

と
言
わ
れ
て
悩
ん
だ
末
に
農
薬
を
使
わ

な
い
で
農
業
を
続
け
る
決
心
を
し
ま
し

た
。
今
思
う
と
私
に
は
も
う
そ
の
道
し

か
残
っ
て
い
な
か
っ
た
の
で
、
進
む
べ

き
道
だ
っ
た
の
だ
ろ
う
と
思
い
ま
す
。

　

今
で
こ
そ
有
機
栽
培
の
さ
ま
ざ
ま
な

文
献
が
あ
り
、
多
く
の
農
家
が
取
り
組

ん
で
い
ま
す
が
、
ま
だ
ま
だ
そ
ん
な
時

代
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
何
の
資

料
も
文
献
も
な
い
。
そ
ん
な
中
か
ら
の

出
発
で
し
た
。
試
行
錯
誤
を
繰
り
返
し

な
が
ら
失
敗
ば
か
り
。
と
に
か
く
土
の

勉
強
を
ひ
た
す
ら
が
ん
ば
り
ま
し
た
。

野
菜
の
ほ
う
が
育
ち
や
す
い
か
も
し
れ

な
い
と
野
菜
の
生
産
に
も
挑
戦
し
ま
し

た
。
す
る
と
そ
の
野
菜
が
と
て
も
お
い

し
い
の
で
す
。

　

そ
の
評
判
が
ど
ん
ど
ん
広
ま
っ
て
い

き
、
つ
い
に
は
生
協
さ
ん
の
契
約
農
家

に
な
る
ほ
ど
ま
で
に
な
り
ま
し
た
。
そ

ん
な
努
力
も
あ
り
、
緑
茶
の
生
産
も
だ

ん
だ
ん
軌
道
に
乗
っ
て
き
て
、
現
在
は

緑
茶
だ
け
の
生
産
に
集
中
で
き
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。

　

と
に
か
く
誰
に
も
真
似
の
で
き
な
い

味
わ
い
の
あ
る
お
茶
を
作
ろ
う
と
努
力

し
て
い
ま
す
。

　

自
分
た
ち
の
作
っ
た
お
茶
は
最
後
ま

で
自
分
た
ち
で
責
任
を
持
ち
た
い
、
と

い
う
希
望
が
あ
り
ま
す
。

　

お
客
さ
ま
に
直
接
お
届
け
で
き
る
こ

と
で
、
直
接
い
ろ
い
ろ
な
意
見
が
聞
け

ま
す
。
良
い
こ
と
も
ま
た
悪
い
こ
と
も

す
べ
て
に
責
任
を
も
っ
て
、
真
摯
な
気

持
ち
で
お
客
さ
ま
に
向
き
合
う
こ
と

で
、
よ
り
信
頼
さ
れ
、
そ
し
て
そ
の
信

頼
を
裏
切
ら
な
い
た
め
に
更
に
努
力
を

し
て
い
こ
う
と
い
う
気
持
ち
に
さ
せ
ら

れ
る
の
で
す
。

　

お
り
た
園
の
お
茶
を
淹
れ
る
の
に
特

に
難
し
い
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
製
造

工
程
に
お
い
て
お
茶
の
葉
っ
ぱ
の
細
胞

に
直
接
働
き
か
け
る
た
め
、
硬
水
で
も

軟
水
で
も
ま
た
温
度
に
も
関
係
な
く
し

っ
か
り
と
味
わ
い
の
あ
る
お
い
し
い
お

茶
を
淹
れ
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

　

今
ま
で
は
日
本
の
国
内
だ
け
で
お
茶

の
生
産
を
し
て
き
ま
し
た
が
、
長
年
土

の
勉
強
を
し
て
き
た
た
め
、
土
さ
え
良

け
れ
ば
ど
こ
で
も
栽
培
で
き
る
の
で
は

な
い
か
と
思
い
ま
す
。

　

い
つ
か
ぜ
ひ
日
本
を
離
れ
て
他
の
国

の
土
地
に
お
り
た
園
の
お
茶
を
栽
培
し

て
生
産
さ
せ
た
い
で
す
ね
。
そ
の
国
の

人
た
ち
に
も
本
当
の
煎
茶
の
味
を
知
っ

て
い
た
だ
き
、
身
体
に
よ
い
お
茶
を
飲

ん
で
ま
す
ま
す
健
康
に
な
っ
て
も
ら
い

た
い
で
す
。

向

　

日
本
で
は
主
に
デ
パ
ー
ト
で
販
売
さ

せ
て
い
た
だ
い
て
い
る
の
で
す
が
、
日

本
に
駐
在
さ
れ
て
い
る
ア
メ
リ
カ
人
の

お
客
様
に
お
り
た
園
の
お
茶
を
気
に

入
っ
て
い
た
だ
き
、
帰
国
の
際
に
ア
メ

リ
カ
に
お
持
ち
に
な
ら
れ
た
そ
う
で
す

が
、
や
は
り
と
て
も
お
い
し
い
と
言
っ

て
い
た
だ
き
日
本
へ
出
張
に
来
ら
れ
る

度
に
た
く
さ
ん
買
っ
て
帰
ら
れ
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。
こ
の
よ
う
な
こ
と

が
き
っ
か
け
で
ア
メ
リ
カ
の
人
た
ち
に

も
本
当
の
煎
茶
と
は
こ
う
い
う
も
の
だ

と
い
う
こ
と
を
ぜ
ひ
教
え
た
い
、
そ
し

て
本
物
の
煎
茶
を
飲
ん
で
い
た
だ
き
た

い
、
と
い
う
思
い
が
強
く
な
っ
て
い
き

ま
し
た
。

　

は
い
、
そ
の
通
り
で
す
。
賞
味
期
限

は
1
年
ほ
ど
な
の
で
す
が
、
封
を
開
け

な
け
れ
ば
そ
れ
以
上
お
い
て
も
問
題
な

い
と
い
う
よ
り
は
熟
成
さ
れ
て
更
に
お

い
し
く
飲
め
ま
す
。

　

冷
凍
ま
た
は
冷
蔵
保
存
を
お
す
す
め

し
ま
す
。
使
う
場
合
は
す
ぐ
に
封
を
開

け
な
い
で
し
ば
ら
く
常
温
に
於
い
て
、

温
度
を
安
定
さ
せ
て
か
ら
封
を
開
け

る
よ
う
に
す
る
と
お
茶
の
吸
湿
を
防
げ

ま
す
。

M  A  E  S  T  R  O

お茶のマエストロ
◆

鹿児島知覧茶 おりた園

社長   折田 信夫

マエストロ  シリーズ ①
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作り方
❶ バケットを軽く焼き色をつけて、その
上に粒マスタードを塗る。

❷ その上にポテトサラダを乗せる
❸ 15gにカットした明太子を乗せる
❹ ホタテを0.5cm角にカットしてカニ身・
明太子チューブ・マヨネーズと和えて
明太子の上に乗せる。

❺ マヨネーズを少しのせてオーブンで軽
く焼き目をつける。（明太子は半生の
状態が好ましい）

❻ 粒マスタードとディルを乗せ、周りに
オリーブオイルとブラックペッパーを
かけて完成。

材料（１人分）
・バケット . . . . . . . . . . . . . .   20g
・ホタテ . . . . . . . . . .   20g (１個)
・カニ身 . . . . . . . . . . . . . . . . .   20g
・明太子 . . . . . . . . . . . . . . . . .   15g
・明太子チューブ . . . . . .   10g
・ポテトサラダ . . . . . . . . .   10g
・粒マスタード . . . . . . . . . .   5g
・マヨネーズ . . . . . . . . . . . .   15g
・ディル . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   1g
・オリーブオイル . . . . . .   適量
・ブラックペッパー . . .   適量

作り方
❶ ハマチを10g×８枚にスライスする。大葉は４枚を
半分にする。チャイブは3cmの幅にカットする。ラ
イムは皮をピーラーで剥き、千切りにする。

❷ ハマチの上に大葉をのせてその上にチャイブ、ライ
ムの皮を乗せて巻く

❸ 写真のように盛り付けてベビーリーフを飾り、山葵
ドレッシングをかけて完成

材料（１人分）
・ハマチ（10g×7枚） . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   80g
・大葉 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   4枚
・チャイブ（青ネギの先でもよい） . . . . .   15g
・ライムの皮 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   10g
・ベビーリーフ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   10g

山葵ドレッシング(作りやすい量)　ここでは40ml
・りんご酢 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   150ml
・醤油 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   100ml
・玉ねぎ(すりおろし) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   1/2個
・オリーブオイル . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   500ml
・粉わさび . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   20g
・塩 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   10g
（材料をすべてよく混ぜ合わせる）

作り方
❶ 玉ねぎを半分にカットして、あわ漬け
（または醤油）に半日漬けておく。

❷ 190℃（370℉）のオーブンに①を入れ
て上にバターをのせて40分ゆっくりと
焼き上げる。

 ※ 好みで途中チーズなどをのせてグラタ
ンにしても美味。

材料（玉ねぎ1個分）
・玉ねぎ皮付き . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1個
・あわ漬 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  200ml
（醤油を火入れした時に出る灰汁を
   熟成したもの。普通の醤油でも可）
・バター . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  10g

作り方
❶ マグロ白だし醤油、水、卵を混ぜ合わ
せて漉す。

❷ 器に流し込みラップをして蒸し器で
15分蒸す。

❸ ②の上に季節の野菜と野菜スープを
かけて完成。

 ※ お好みで茶碗蒸しの中に季節の食材
などを入れたり上にのせるなどしても
美味しい。

材料（２～３人分）
マグロ白だし醤油 . . . .   50ml
（濃縮うどん出汁でもよい。
　商品によって濃度が変わる
　ので味をみながら使うこと）
・水 . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   450ml
・卵 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   3個
・野菜スープ . . . . . . . . . . .   適量
　または市販のコーンスープ　
・季節の野菜 . . . . . . . . .   適量
・黒こしょう . . . . . . . . . . .   少々

作り方
❶ ひじきは水でもどし0.5cmにカット、
板こんにゃくは0.3cmにカットする。

❷ フライパンにピュアオリーブオイルを
しいてひじき・板こんにゃくを炒め、
その後玄米を入れて軽く透き通って
きたら丸大豆醤油を鍋肌にかけて風
味をつけて400mlの出汁を入れる。一
度沸かして蓋をし、弱火で15分～20
分ぐらい焚く。

❸ 木綿豆腐は水を切り、オクラは軽くボ
イルして氷水に落とす。

❹ ③の豆腐とオクラ、三つ葉を1.5cmに
カットする。

❺ 胡麻ドレッシングを作る。（最初にマ
ヨネーズ・砂糖・椎茸茶、その後白ゴ
マペーストを少しずつ混ぜ合わせ、ポ
ン酢を少しずつ入れて全てがなじんだ
ら完成）

❻ 写真のようにそれぞれを盛り付ける。

材料（２人分）
・玄米 . . . . . . . . . . . . . . . . . .   150g
・ひじき . . . . . . . . . . . . . . . . .   10g
・板こんにゃく . . . . . . . .   40g
・木綿豆腐 . . . . . . . . . . . . .   50g
・オクラ . . . . . . . . . . . . . . . . .   3本
・三つ葉 . . . . . . . . . . . . . . . . . .   5g
・香菜 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   2g
・糸唐辛子 . . . . . . . . . . . . . . .   1g
・胡麻ドレッシング  50ml
　  白ゴマペースト  45g
　  すりごま  2g
　  砂糖  6g
　  ポン酢  42ml
　  マヨネーズ  35g
　  椎茸茶  2g
・丸大豆醤油 . . . . . . . . .   10ml
・ピュア  オリーブオイル . .   10ml
・和風出汁 . . . . . . . .   400ml

HITOSHI SUGIURA

関西や東京の数々のレストランで研鑽を積み、2009年に
渡米。NYロックフェラーセンターの一つ星レストラン「シ
ーグリル」で研修・共同商品開発を行う。帰国後は「
WINE CAVE CHATEAU T.S 」でチーフとして勤務する
一方、「ぐるなびシェフ BEST OF MENU 2010」では
TOP ５に入賞するなど、活動の幅を広げている。 





　

今
年
の
冬
は
記
録
的
な
寒
さ
に
加

え
て
、そ
の
月
の
最
高
気
温
を
更
新
す

る
な
ど
、本
当
に
暑
か
っ
た
り
寒
か
っ

た
り
と
落
ち
着
か
な
か
っ
た
冬
を
よ

う
や
く
乗
り
越
え
ま
し
た
。そ
し
て

や
っ
と
暖
か
く
な
っ
て
、春
ら
し
い
食

べ
物
を
収
穫
す
る
時
期
に
な
り
ま
し

た
が
、み
な
さ
ん
い
か
が
お
過
ご
し
で

す
か
？　

春
の
特
徴
と
し
て
、冬
に
寒

さ
で
縮
こ
ま
っ
て
い
た
身
体
も
解
放

さ
れ
、私
た
ち
も
よ
り
活
動
的
に
な
り

ま
す
。

　

ま
た
こ
の
時
期
は
汗
を
か
き
や
す

く
な
り
ま
す
の
で
、冬
に
溜
め
こ
ん
で

い
た
不
要
な
老
廃
物
を
身
体
の
中
か

ら
外
に
排
出
す
る
機
会
も
多
く
な
り

ま
す
。そ
の
老
廃
物
を
排
出
し
易
く

す
る
の
が
、春
野
菜
の
特
徴
で
す
。

出
来
る
だ
け
旬
の
野
菜
を
た
く
さ
ん

食
べ
て
、身
体
の
老
廃
物
を
出
し
易
く

す
る
こ
と
が
、健
康
で
い
ら
れ
る
秘
訣

で
す
。

　

た
く
さ
ん
旬
の
も
の
を
食
べ
て
活

動
的
に
な
れ
ば
、冬
場
で
あ
ま
り
動
か

な
か
っ
た
身
体
も
新
陳
代
謝
が
良
く

な
り
、身
体
の
節
々
の
関
節
も
よ
り
動

く
よ
う
に
な
っ
て
さ
ら
に
活
動
的
に

な
り
、ま
す
ま
す
健
康
的
に
過
ご
せ
る

と
思
い
ま
す
。何
よ
り
も
冬
場
で
活
動

し
辛
く
な
っ
た
身
体
の
機
能
を
こ
の

暖
か
い
季
節
に
活
発
に
す
る
こ
と
に

よ
り
、い
っ
そ
う
代
謝
を
良
く
す
る
こ

と
が
第
一
で
す
。

　

そ
れ
で
は
春
の
野
菜
を
紹
介
い
た

し
ま
す
。ま
ず
は
そ
ら
豆
か
ら
で
す
。

そ
ら
豆
は
、日
本
で
は
産
地
に
よ
っ
て

春
の
も
の
か
初
夏
の
旬
と
な
り
ま
す
。

こ
こ
で
は
春
の
野
菜
と
し
て
紹
介
い

た
し
ま
す
。

　

名
前
の
由
来
は
、サ
ヤ
が
天
を
突
く

よ
う
に
上
に
向
か
っ
て
伸
び
る
こ
と

か
ら
、そ
ら
豆
と
い
う
名
前
が
つ
き
ま

し
た
。原
産
地
は
南
ア
ジ
ア
か
ら
北
ア

フ
リ
カ
ま
で
の
広
い
範
囲
で
考
え
ら

れ
て
い
ま
す
。チ
グ
リ
ス
・
ユ
ー
フ
ラ

テ
ス
川
流
域
で
は
、５
０
０
０
年
ほ
ど

前
か
ら
栽
培
さ
れ
て
い
た
と
い
わ
れ

て
お
り
、日
本
へ
の
伝
来
は
奈
良
時
代

頃
だ
そ
う
で
す
。

　

そ
れ
で
は
そ
ら
豆
の
栄
養
の
お
話

で
す
。そ
ら
豆
に
は
主
要
な
栄
養
素
が

多
く
含
ま
れ
て
お
り
、主
成
分
は
植
物

性
タ
ン
パ
ク
質
と
炭
水
化
物
で
す
。炭

水
化
物
は
重
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で

あ
り
、糖
質
、と
り
わ
け
デ
ン
プ
ン
が

含
ま
れ
て
い
ま
す
。タ
ン
パ
ク
質
は
、

体
の
構
成
要
素
で
も
あ
る
た
め
、こ
の

２
つ
が
充
実
し
て
い
る
こ
と
か
ら
、日

本
で
は
昔
か
ら
体
力
を
養
う
た
め
の

重
要
な
野
菜
と
し
て
食
べ
ら
れ
て
い

ま
し
た
。

　

そ
し
て
ミ
ネ
ラ
ル
や
ビ
タ
ミ
ン
な

ど
も
非
常
に
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま

す
。そ
の
中
で
も
特
に
多
い
の
は
、ビ

タ
ミ
ン　

と　

で
す
。　

は
、消
化
液

の
分
泌
を
促
し
た
り
、糖
質
を
エ
ネ
ル

ギ
ー
に
変
え
る
の
に
必
要
な
ビ
タ
ミ

ン
で
、疲
労
回
復
に
も
役
立
ち
ま
す
。

豆
類
の
中
で
も
そ
ら
豆
に
多
く
含
ま

れ
る　

は
、粘
膜
を
作
る
ビ
タ
ミ
ン
で

あ
り
、健
康
な
皮
膚
や
髪
を
維
持
し

た
り
、子
供
の
成
長
を
促
し
た
り
し
ま

す
。ビ
タ
ミ
ン
C
も
含
ん
で
い
る
た
め

風
邪
の
予
防
や
疲
労
回
復
、肌
荒
れ
な

ど
に
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
ミ
ネ
ラ
ル
類
も
豊
富
に
含
ん

で
い
ま
す
。ま
ず
は
カ
リ
ウ
ム
で
す
。

カ
リ
ウ
ム
は
体
内
の
余
分
な
水
分
を

排
出
し
、水
分
代
謝
を
高
め
ま
す
。代

謝
が
高
ま
る
の
で
、む
く
み
の
解
消
に

な
り
、利
尿
作
用
の
向
上
が
見
ら
れ
ま

す
。同
時
に
、血
圧
を
下
げ
る
こ
と
に

繊
維
も
摂
取
で
き
ま
す
。旬
の
も
の
を

食
べ
る
と
免
疫
が
強
く
な
っ
て
風
邪

を
引
き
に
く
い
と
も
い
い
ま
す
。

　

そ
ら
豆
の
美
味
し
さ
は
３
日
と
い

わ
れ
る
ほ
ど
鮮
度
が
落
ち
や
す
い
も

の
で
す
。ま
た
サ
ヤ
か
ら
出
し
て
空
気

に
触
れ
て
し
ま
う
と
ど
ん
ど
ん
硬
く

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
の
で
、出
来
る
だ

け
料
理
の
直
前
に
サ
ヤ
か
ら
出
す
よ

う
に
し
ま
す
。

　

い
ろ
い
ろ
な
食
べ
方
が
あ
り
ま
す

が
、塩
ゆ
で
し
た
そ
ら
豆
は
ボ
リ
ュ
ー

ム
も
あ
り
、ビ
ー
ル
の
お
つ
ま
み
と
し

て
居
酒
屋
で
出
て
き
た
り
、お
子
様
の

お
や
つ
に
も
最
適
で
、日
本
酒
や
ワ
イ

ン
と
の
相
性
も
抜
群
で
す
。ま
た
、和

風
以
外
の
料
理
で
も
サ
ラ
ダ
や
ス
ー

プ
、炒
め
物
や
煮
物
な
ど
い
ろ
い
ろ
な

お
料
理
の
食
材
と
し
て
使
え
ま
す
。

　

次
に
新
玉
ね
ぎ
を
紹
介
し
ま
す
。新

玉
ね
ぎ
は
ユ
リ
科
の
植
物
で
、春
の
代

表
的
な
野
菜
で
あ
り
、通
常
の
玉
ね
ぎ

よ
り
も
白
く
て
み
ず
み
ず
し
い
で
す
。

こ
れ
は
通
常
の
玉
ね
ぎ
で
は
、収
穫
後

に
乾
燥
さ
せ
て
か
ら
出
荷
さ
れ
ま
す

が
、新
玉
ね
ぎ
は
乾
燥
さ
せ
ず
に
す
ぐ

に
出
荷
さ
れ
る
か
ら
で
す
。ま
た
通
常

の
も
の
よ
り
も
辛
み
が
少
な
い
の
も

特
徴
で
し
ょ
う
。

　

玉
ね
ぎ
は
、昔
か
ら
薬
効
の
あ
る
野

菜
と
し
て
知
ら
れ
て
い
ま
す
。古
代
エ

ジ
プ
ト
で
は
、ピ
ラ
ミ
ッ
ド
建
設
に
従

事
し
た
労
働
者
た
ち
に
と
っ
て
滋
養

強
壮
の
食
料
と
し
て
栽
培
さ
れ
て
い

た
と
い
う
記
録
が
あ
る
そ
う
で
す
。ヨ

ス
テ
ロ
ー
ル
の
代
謝
を
促
進
し
、血
栓

が
出
来
に
く
く
す
る
作
用
が
あ
り
ま

す
。皆
さ
ん
が
よ
く
耳
に
す
る 

”血
液

サ
ラ
サ
ラ
の
“
は
硫
化
ア
リ
ル
の
こ

の
作
用
な
の
で
す
。こ
れ
に
よ
っ
て
血

液
系
の
問
題
で
あ
る
、動
脈
硬
化
、糖

尿
病
、高
血
圧
、脳
梗
塞
な
ど
の
予
防

が
出
来
ま
す
。硫
化
ア
リ
ル
は
胃
の
消

化
液
の
分
泌
を
高
め
、胃
の
働
き
を
改

善
し
、そ
れ
に
よ
っ
て
食
欲
増
進
に
つ

な
が
り
ま
す
。

　

ま
た
硫
化
ア
リ
ル
は
、ビ
タ
ミ
ン　

と
結
合
し
て
他
の
物
質
に
な
る
こ
と

で
体
内
に
ビ
タ
ミ
ン　

を
留
め
て
、　

の
吸
収
を
促
進
す
る
働
き
が
あ
り
ま

す
。ビ
タ
ミ
ン　

は
糖
質
を
エ
ネ
ル
ギ

ー
に
変
え
る
栄
養
素
な
の
で
、こ
の
ビ

タ
ミ
ン　

の
食
品
と
の
相
性
が
抜
群

に
良
く
、こ
れ
ら
の
食
品
と
一
緒
に
摂

る
こ
と
に
よ
り
、疲
労
回
復
や
精
神
安

定
、不
眠
解
消
に
役
立
ち
ま
す
。さ
ら

に
硫
化
ア
リ
ル
は
、ア
ミ
ン
と
い
う
肉

や
魚
の
生
臭
い
成
分
と
反
応
し
て
生

臭
さ
を
緩
和
し
た
り
、殺
菌
作
用
も

含
ま
れ
て
い
ま
す
。そ
れ
と
硫
化
ア
リ

ル
は
、火
を
通
す
と
別
の
物
質
に
変
化

し
ま
す
。熱
に
は
弱
い
の
で
、特
に
生

食
に
向
い
て
い
ま
す
。ま
た
水
溶
性
な

の
で
、栄
養
を
出
来
る
だ
け
残
し
て
お

く
に
は
、水
に
さ
ら
す
時
間
は
短
め
に

し
た
い
も
の
で
す
。新
玉
ね
ぎ
の
そ
の

独
特
の
風
味
は
時
間
が
経
つ
と
失
わ

れ
て
し
ま
い
ま
す
の
で
、新
鮮
な
う
ち

に
食
す
る
の
が
ベ
ス
ト
で
す
。

よ
り
高
血
圧
に
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
や
鉄
分
も
含
ま
れ

て
い
ま
す
。マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
は
血
圧
を

調
節
し
た
り
、骨
の
生
成
に
も
役
立
ち

ま
す
。鉄
分
は
造
血
作
用
を
促
し
、貧

血
防
止
に
も
な
り
ま
す
。

　

そ
ら
豆
は
亜
鉛
を
多
く
含
む
食
材

で
す
。皮
膚
に
湿
疹
が
で
き
や
す
い
原

因
の
ひ
と
つ
に
亜
鉛
不
足
が
あ
げ
ら

れ
ま
す
。肌
の
ト
ラ
ブ
ル
解
消
に
非
常

に
効
果
的
で
す
。他
に
も
リ
ン
、銅
な

ど
の
ミ
ネ
ラ
ル
が
入
っ
て
い
ま
す
。

　

そ
し
て
そ
ら
豆
に
は
コ
レ
ス
テ
ロ

ー
ル
低
下
作
用
も
あ
り
、動
脈
硬
化
や

心
臓
病
の
予
防
な
ど
の
他
に
、疲
労
回

復
や
体
力
維
持
に
も
欠
か
せ
な
い
食

材
で
す
。通
常
は
皮
を
食
べ
な
い
人
も

多
い
で
す
が 

皮
ご
と
食
べ
れ
ば
食
物

ー
ロ
ッ
パ
で
も
長
寿
薬
、発
汗
、殺
菌
、

利
尿
剤
な
ど
と
し
て
使
わ
れ
て
い
た

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。漢
方
で
も
た
く

さ
ん
の
様
々
な
効
果
が
あ
る
と
さ
れ

て
い
ま
す
。

　

そ
れ
で
は
新
玉
ね
ぎ
の
成
分
を
紹

介
し
ま
す
。新
玉
ね
ぎ
は
野
菜
の
中
で

も
糖
質
が
多
く
、こ
の
糖
質
は
ほ
と

ん
ど
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
消
費
さ

れ
ま
す
。ビ
タ
ミ
ン　

、　

、C
、カ
リ

ウ
ム
、カ
ル
シ
ウ
ム
な
ど
も
含
ま
れ
て

い
ま
す
。代
表
的
な
成
分
の
硫
化
ア
リ

ル
は
、玉
ね
ぎ
を
包
丁
な
ど
で
切
る
と

切
り
口
か
ら
飛
び
出
し
て
涙
を
発
す

る
成
分
で
す
。こ
れ
は
、揮
発
性
が
非

常
に
高
く
、粘
膜
を
刺
激
す
る
の
で
目

が
痛
く
な
り
ま
す
。硫
化
ア
リ
ル
は
動

脈
硬
化
の
原
因
と
な
る
血
栓
や
コ
レ

Narikazu Ito, D.C.

イイ話
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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、伊藤カイロプラクティック院長。”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。

B1

B1

B1

B1

B1

B1

B2

B1
B2

B2

B1

玉ねぎ … ２個
ニジヤ有機丸大豆醤油
　　　　　 … 大さじ２
マヨネーズ … 大さじ２
砂糖 … 大さじ１
七味唐辛子 … お好みで

① 玉ねぎの先端と根を切り落とす。 
② それぞれをラップに包んで約２分ほどレンジで
加熱する。 

③ オーブントースターで５分ほど焼く。 
④ タレの材料を混ぜ合わせておき、上から塗る。 
⑤ さらにオーブントースターで５分焼き、またタレ
を塗ってもう５分焼き、おいしそうな焦げ目が
できてきたら出来上がり。 

⑥ お好みで七味をかけて熱いうちにいただく。

＜A＞酢 … 大さじ３／砂糖 … 大さじ２
＜B＞塩 … 小さじ１/３／赤唐辛子 … １本

① 〈Ａ〉の材料を耐熱容器にいれて混ぜ合わせ、レンジで30秒加熱し、
〈B〉 を加えてさましておく。 

② ジプロックにくし切りにした玉ねぎと①を入れ空気を抜いてジプロック
の封をしっかり閉めて冷蔵庫で半日寝かす。

そら豆 … 150g（30粒ほど）
米 … 3合
ニジヤ和風だし … １/2袋
ちりめん … 30ｇ
塩 … 小さじ１
しょうゆ … 大さじ３

① お米を研ぎ、そら豆はさやから出して軽く塩茹でして薄皮を剥く。 
② 研いだお米に分量の水を入れ、ニジヤ和風だし、塩、しょうゆを入れかき混ぜる。 
③ そら豆とちりめんを②の上にのせて、普通に炊く。

そら豆 … 150g
塩 … 少々
エビ … ４尾
酒… 大さじ２
セロリ … 100g（約１本）
マッシュルーム … 10個
玉ねぎ … 半個
レモン汁… 小さじ２
〈ドレッシング〉
酢 … 大さじ３
砂糖 … 小さじ１/２
塩 、こしょう … 少々
サラダ油 … 大さじ２

① そら豆は、塩茹でして薄皮を剥く。 
② エビは背わたをとって鍋に入れ、酒をかける。乾煎りして殻をむき、２～３つに切る。
③ セロリは筋をとって１cm角に切り、マッシュルームは４つ割りにしてレモン汁をかけ
ておく。

④ 玉ねぎは、うす切りにして水にさらし、水気を切っておく。
⑤ ドレッシングの材料を混ぜ合わせる。
⑥ 食べる直前に①～④をドレッシングで和える。



ちゃん
（12歳）

ボクはプリンが大好き！ それが炊飯器で簡単にできちゃう。それも超特大サイズ！
出来上がったのを取り出すのだけはちょっとむずかしいので、ママに手伝ってもらいました。

あとは、サックスホーンをプレイするのに夢中です。将来は自分のバンドを作りたい！

作り方
① 鍋に生クリーム225mlを入れて温め、刻んだチョコレートを加
えて溶かす。

② ①にココア、砂糖、アーモンドプードルを順に加え、よく混ぜ
合わせる。

③ 残りの生クリームを堅く泡立て、②を加えて混 ぜたらラム酒で
香りをつけ、底を氷に当てながら、チョコレートがかたくなる
まで混ぜる。

 ※ある程度混ざって少しそのままにしておくとチョコが冷えてか
たくなります。

④ココアを広げたバットに、③をスプーンで落とし、転がしなが
ら直径3cmのボールにし、冷蔵庫で冷やす。

38

姉といっしょによくお菓子を作ります。ネットからレシピを探して、甘みをおさえたり
違ったものを入れたり、いろいろとアレンジを加えて楽しんでいます。このトリュフは
普通のチョコレートがおいしく変身！ アーモンドプードルの代わりにきな粉を使っても。

作り方
① カラメルソースを作る：耐熱容器に砂糖と水を入れて電子レン
ジで1分30秒ぐらいチンする。茶色くなるまで少しずつプラス
してチンしていく。茶色になったら、お湯を入れて混ぜ合わせ
ておく。

② カラメルソースを炊飯器の釜に入れる！
③ 鍋に牛乳と砂糖を入れて弱火で砂糖を溶かす。溶けたら卵と
バニラエッセンスを入れて火を止める。

④ ③をザルなどで漉しながらそっと釜に流し込む。
⑤ 炊飯器のスイッチを保温モードにしてそのまま4時間放置する。
⑥ 様子を見ながら固まっているようならば出来上がり。
 ※ まだ固まっていないようなら、10分ほど早炊きモードにする。
⑦ 炊飯器の釜より一回り小さいお皿を用意してひっくり返して取
り出す。（このときカラメルソースがたれてくるので、汚れてもい
い場所で行う）

⑧ 冷蔵庫で冷やしたら出来上がり。

材 料（4人分）
牛乳・・・ 400ml
砂糖・・・ 70g
卵・・・ 4個
バニラエッセンス・・・ 少々

〈カラメルソース〉
砂糖・・・ 50g
水・・・ 大さじ2
お湯・・・ 大さじ2

くん
（11歳）

チョコレート・・・ 250g
生クリーム・・・ 300ml
ココアパウダー・・・ 大さじ4 プラス 適量
砂糖・・・ 大さじ2
アーモンドプードル (またはきな粉)・・・ 50g
ラム酒・・・ 小さじ2

材料（15個-20個くらい）

きっずきっずきっず
シェフシェフ
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しいたけと玉ねぎを使いましたが、その日の冷蔵庫にある野菜を何でも加えていいと思います。
こうやっていただくと、野菜もたくさん食べることが出来ますよ。

我が家では、家庭菜園で収穫できるオーガニックの季節の野菜をいただきます。

見た目もかわいく食べやすいので、我が家のパーティーのアペタイザーに活躍しています。
アボカドはクリーミーにするために使っていますが、マヨネーズに置き換えてもおいしいです。

ヘルシーポテトサラダ きゅうりラップ 

茹で野菜の肉あんかけ

Scott & Hiroko Wolf

入
飾

入 入 入

入
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キャベツとはまた違った食感が好評。簡単でおいしい我が家の定番です。
最後に片栗粉でとろみをつけることで、スープもいっしょに食べることができます。
食べることはもちろん大好きですが、喜んで食べてくれるのが何より嬉しいですね。

なすと味噌は相性がよく、ご飯によく合うので、人気のメニューです。
健康を考えると、自然、食を考えるようになり、食材に興味を持ち、自ら料理をするようになり‥‥。
できるだけ旬の、良い食材を使った料理作りを心掛けています。

なすの味噌味炒め煮

なっぱロール
Kimiko Kudo

Yasushi Saito

～

¼

入

入

入



『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。

〈材料：9” 丸型〉
ニジヤ  ホットケーキミックス  200g／絹ごし豆腐  1丁
卵  1個／砂糖  50g
〈作り方〉
１.  オーブンを350℉（180℃）に予熱しておく。
２.  ボウルに豆腐を入れて滑らかになるまで潰す 。
３.  ２. に卵と砂糖をいれてよく混ぜ合わせ、ホットケーキミックス
を入れて更によく混ぜておく。

４.  型にクッキングシートを敷き生地を流し込み、オーブンで40分ほ
ど焼く。

５.  焼けていればそのまま10～20分ほどオーブンに置いておく。
６.  外に出して、常温で冷ましてから切り分ける。Haare Ozawa

〈材料：２人分〉
ほたて  6個／バター  大さじ1／酒  大さじ1／しょうゆ  大さじ1
サラダ油  大さじ1／塩  少々／ブラックペッパー  少々

〈作り方〉
１.  フライパンにサラダ油を入れてホタテを炒める。
２.  塩、ブラックペッパーをかけ酒をふって蓋をして蒸し焼きにする。
３.  火が通ったらしょうゆをまわしかけ、バターを入れて溶かし全体に馴染ませる。

Michiko Hanari



　作物の種子が発芽能力を持つためには成熟
期間が必要とされています。種子の成熟過程は
「登熟」「追熟」「後熟」の過程に分けられま
す。成熟種子とは貯蔵物質が蓄積されて含水
量が減少した後に休眠誘導が促進されること
で完結します。
  「登熟」とは開花、受粉後に果実が採集され
るまでの期間を指します。胚芽の形態形成が
進行して脂質やデンプン、タンパク質が蓄積さ
れると共にオーキシン、ジベリン、サイトカニン
など酵素の働きが盛んになる時期です。
 「追熟」とは果実が採取されてから種子が取
れる迄の日数を指し、果実内でのさらなる発
育を促して貯蔵物質のさらなる蓄積を進行さ
せる期間です。
 「後熟」とは追熟後にも発芽力が得られない
種子が、種子内でさらに肥大成長されて後熟
過程を経てより強い発芽力を形成される時期
を指します。種子の成熟過程は食料としての野
菜や穀物収穫過程と相通じる所があります。
 「登熟」期に収穫する作物はキュウリ、茄子、
トマト、トウモロコシ、グリンピース等々です。
大部分の登熟期作物は硬くなる前に収穫して
鮮度の高い果実を食べるのが目的でまだ発芽
能力はなく保存性もありません。

 「追熟」期に美味しくなる作物はスイカやメ
ロン等の瓜類があります。
 「後熟」の後にさらに美味しくなるのが豆、
米、麦、等の穀物です。例えば、稲の収穫後に
逆さに吊るして乾燥させると美味しくなるだと
か、小豆や大豆は収穫後に天日干しするとさら
に味が充実して保存性も向上するなどいわれ
ます。
　登熟期のフレッシュな空豆や枝豆は収穫時
期が短く難しく、鮮度が味に直接影響するので
旬の価値が高まります。季節感を大切にして旬
の風味を重視した日本の心や和食世界のこだ
わりを感じさせる食材ではないでしょうか。

　成熟過程の種子は秋に向かって短日になる
ことや気温、湿度が下がり含水量が減ること
などの変化で休眠誘発が始まります。植物生
理学において種子や芽が休眠することは、冬
や乾期などで生育に適さない環境を感知して
生き抜くための戦略なのです。
　休眠から覚めるアプローチは休眠誘発の反
対の条件が揃うことだけで休眠打破が起こり
発芽を誘発するのではないのです。
　大半の植物は休眠打破の必要条件として、

休眠中に冬の様な低温を一定期間経過するこ
とです。植物の種子や苗にとって低温経験をす
ること、そのうえに日長になり、気温、湿度が
上がり含水量が増えて休眠打破を誘発して発
芽、生長へのプロセスに進みます。春に発芽す
るはずの種子が気候の似た秋に発芽して冬の
寒さに枯死すること等の偶発事故を防ぐため
のプログラムだとも考えられています。
　植物ホルモンを見ると発芽抑制物質で種子
の成熟と休眠を促進するアブシジン酸が低温
期間を経ることで減少して、発芽促進物質で
あるジベリンが増加して休眠が解除されるの
です。
 「休眠打破」とはちょっと大げさに思います
が、植物にとって発芽することは場所や気象条
件が一生決まってしまう唯一の決断時期です
から、動物の世界から見ても想像を絶するほど
の大決断なのではないでしょうか。
　春先には野山の野草や多くの作物がいっせ
いに芽吹くのは、各々の種子が冬の寒い時期
を経験して同じ時期に休眠打破が起きるから
なのです。

　空豆の種蒔きは10月下旬。“おはぐろ”といわ
れる黒線の方を下向きに３センチ程に埋め込

ラルが含まれています。特
に他の食品から取りにくい
ビタミンB、カルシウム、鉄分な
どが豊富な優れた栄養食品なのです。完熟し
た空豆は保存性も良くその優れた栄養価のた
めに多くの国々で長い間栽培されてきて、多く
の伝説的な郷土料理が生まれてきました。
　日本では奈良時代から栽培されるようにな
り、湿度を嫌うため、温暖で雨の少ない九州、
四国地方で多く栽培されてきました。優れた
栄養価から贅沢豆、元気の出る豆として珍重
されてきましたが、近年になって保存性の良い
完熟空豆は、硬くて調理に時間がかかること
で多少敬遠されているようです。どんな食材
でも簡単に手に入る現在では調理に手間暇か
かることは欠点になるのかもしれません。 
　それに引き換え、若いうちに収穫するフレッ
シュ空豆は旬の食材として珍重されていて、毎
年旬の時期になると空前の空豆ブームを引き
起こしています。今の日本では空豆と言えば
100％がフレッシュ空豆を指します。
　冷凍食品や真空パック技術が進歩した現在
でも、フレッシュ空豆を美味しく保存するのは
難しく、美味しい空豆を追求するにはあくまで
も「旬」を追求することになるのです。
　鮮度の良い空豆の、内側がふかふかした鞘
から贅沢そうな緑色の豆を取り出します。急に
少なくなってしまった貴重な空豆を、濃い目の
塩で２分程塩茹でします。薄皮ごと食べても皮
を剥いて食べても、香りとふくよかな味に感動
し、和食の心意気に浸れることでしょう。

えて作物自身の生長能力を最大限に伸ばすこ
と、さらに残留農薬、化学肥料から発生する硝
酸塩等々の有害物質の混入を防ぐことにある
と思います。
　オーガニック栽培作物の利点としては作物
が本来持っている栄養物質と微量植物性栄養
素といわれるポリフェノール等の抗酸化物を
含むホワイトケミカルが充分に含まれているこ
とではないでしょうか。
　甘味の基である糖質やデンプン、タンパク
質、食物繊維の他にいかに沢山の植物性栄養
素が取れるかが、野菜を食べ健康を維持する
ために大切な要素だと思います。植物栄養素
の含有量はその分析結果を見れば驚いてしま
う程の違いがあるのです。
　食味としてオーガニック栽培と普通栽培作
物との比較は、食べてみる作物やテストする人
の個人差にもよるのですが、はっきり判るもの
と微妙なもの、そしてその違いが分かりにくい
物があります。
　多くの野菜の場合に糖分が多いと美味しい
と感じてしまうのですが、甘さの奥にあるデリ
ケートな香りや味を探ればやはりオーガニック
栽培は美味しいと感じられるはずです。
　美味しさが分かりやすい作物は、鮮度を重
視する枝豆や空豆、ほうれん草、水菜のような
葉菜類やキュウリ、ナス、トマト等々果菜類は
圧倒的に美味しいと感じられます。
　特に体に良いといわれている大豆等の豆類
や長期的に食べ続ける米、小麦等々の穀物は
残留農薬のことを考えてオーガニック栽培作
物をチョイスするのが良いと思います。

　空豆は北アフリカ、南西アジア地域原産の
乾燥地帯を好む世界最古の農産物です。エジ
プトのピラミッドやトロイの遺跡からも化石化
した空豆が見つかったという由緒ある食品で
もあります。
　空豆は糖質とデンプン、タンパク質、食物
繊維から出来ていて、豊富なビタミン類、ミネ

むと気温と湿度がきっかけとなって１週間程で
力強く発芽してきます。苗が15センチ位になる
頃には冬の寒気のために休眠に入ります。休
眠中には冬芽といわれる頂茎や脇芽が用意さ
れ休眠後に勢い良く生長を促すための準備期
間にもなるのです。そのためにも寒気に充分に
曝されて休眠している時期が大切なのです。
　春先に日中が長くなり気温が16℃から20℃
へと上昇する頃に休眠打破されると、本格的
な生長が始まります。そして３月過ぎに20℃
を超える温度帯になると、葉や茎の生育が押
さえられて種子の発育に目的が集中されてい
きます。
　空豆の季節外収穫を可能にしたのが人工的
な休眠打破です。種子の発芽、休眠の性格を
利用する栽培技術です。イチゴの季節指定栽
培やみょうがの長期間栽培などにも利用され
ています。
　完熟空豆の種子を一昼夜水に浸し幼根の出
た物を２-４週間に渡り３℃から５℃で低温
処理をします。すると空豆はすでに休眠を終わ
らせたものと勘違いして発芽して、いつでも生
長、開花、結実、過程へと進めるので、この栽
培方法によっては３月頃からの収穫をも可能
になるのです。
　空豆栽培で有名な南日本で盛んに利用され
ていますがオーガニック栽培でもうまくいくよ
うに試行錯誤の実験中です。

　オーガニック栽培作物とはUSDAの基準に
従い農薬や化学肥料を使わずに有機肥料を
使い自然循環を重視して栽培された作物を、
なおかつ流通、販売に至るまで一貫した安全
基準に従い商品化された作物のことです。基
準を守るために毎年の定期インスペクション
は厳重です。土壌や肥料の検査と履歴、汚物
流入等の環境の検査、種子の発芽検査、苗の
履歴検査等 と々膨大な作業記録を報告して査
察し、繰り返して認可を取っています。
　基本的に有機栽培の目的とは自然環境を整

　新芽がいっせいに芽を吹いたり、野山には花がいっせいに咲き景色が一変して
しまう季節が春です。花を咲かせて種子を作るのは種子植物で、植物種の中で
80％をも独占しているほど進化し、優れた生態を持った植物だとされています。 
種子植物のライフサイクルは種子を作り出すことに集約しています。自然界の種
子は次世代への繁栄のために作り出している物なのですが、人類は作物として栽
培し、その種子を収穫して食料として利用しています。
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※2012年冬号のレシピに誤りがありました。申し訳ありませんでした。（ｐ23）｢大根の酒粕スープ｣のレシピ③の工程が②と同じになっていました。
　｢③煮立ったらアクを取り、大根を加える。大根に火が通ったら酒粕と味噌を加えて煮溶かす。｣となります。お詫びして訂正いたします。

入

　　かわいくておいしそうなケーキですね。ご馳走マガジンで
も毎回お菓子のレシピを紹介しているので、ぜひ挑戦してみて
くださいね。

美

gochiso@nijiyamarket.com
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　　べったら市は読者の方から投稿いただいた記事を掲載させ
ていただきました。日本のホットな話題をご提供いただき大好
評でした。今年の秋にはぜひべったら市に行かれてはいかがで
しょうか。

　　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。鹿児島県からの方たちもやる気まんまんでたくさんのお客様と
コミュニケーションがとれ、大変盛り上がったイベントとなりました。
また次回をお楽しみに！

　    先日の鹿児島フェアーにお越しいただいたお客様
からです。まずはお試しいただければその違いはよく
わかると思います。今回はお茶のマエストロとして折田
さんにもご出演いただいていますので、そちらも併せて
ぜひお楽しみください。

Gochiso

特製エコバッ
グを

差し上げます
！

鹿児島フェア

鹿児島フェア
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