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ふきのとうみそ焼き 

炊き合わせ 
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今
年
は
暖
か
く
、
桜
の
開
花
も
例
年
よ
り
早
い
と
い
う
予

報
で
す
。 

  

今
年
も
開
花
に
あ
わ
せ
て
桜
を
基
調
と
し
た
お
花
見
弁
当

を
お
出
し
し
ま
す
の
で
ど
う
ぞ
お
楽
し
み
に
。 

花
粉
症
に
効
く
・
食
べ
物
・
食
事 

花
粉
症
に
効
く
食
べ
物
と
い
わ
れ
て
い
る
も
の
の
多
く
に
共
通
す
る
成

分
が
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
で
す
。
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
と
は
、
ほ
と
ん
ど
の
植
物
に

含
ま
れ
て
い
る
、
光
合
成
に
よ
っ
て
で
き
た
色
素
や
苦
味
の
成
分
の
こ
と
で
、

約
５
０
０
０
種
類
以
上
も
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル

は
種
類
ご
と
に
そ
れ
ぞ
れ
の
効
用
を
も
っ
て
い
ま
す
が
、
共
通
し
て
い
る
の
は

強
い
抗
酸
化
作
用
が
あ
る
こ
と
で
す
。 

ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
の
効
果
と
種
類 

ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
の
主
な
効
用
と
し
て
は
、
老
化
や
さ
ま
ざ
ま
な
健
康
を

害
す
る
原
因
と
い
わ
れ
て
い
る
活
性
酸
素
を
除
去
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。 

 

有
名
な
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
と
い
え
ば
・
・
・ 

 

◎
赤
ワ
イ
ン 

→ 

プ
ロ
ア
ン
ト
シ
ア
ジ
ニ
ン 

◎
お
茶 

 
 

→ 

カ
テ
キ
ン 

◎
大
豆 

 
 

→ 

大
豆
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン 

◎
そ
ば 

 
 

→ 

ル
チ
ン 

◎
赤
色
色
素 

→ 

ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン 

◎
コ
ー
ヒ
ー 

→ 

ク
ロ
ロ
ゲ
ン
酸 

◎
玉
葱 

 
 

→ 

ケ
ル
セ
チ
ン
な
ど
が
有
名
で
す
。 

 

近
年
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
は
、
５
大
栄
養
素
、
炭
水
化
物
・
脂
肪
・
た
ん
ぱ

く
質
・
ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
、
さ
ら
に
食
物
繊
維
に
次
ぐ
、
７
番
目
の
栄

養
素
と
し
て
と
て
も
注
目
を
集
め
て
い
る
成
分
な
の
で
す
。 

花
粉
症
の
症
状
を
で
き
る
だ
け
軽
く
す
る
た
め
に
は
、
免
疫
力
を
高
め
る

ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
類
や
、
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
を
多
く
含
む
野
菜
な
ど
を

し
っ
か
り
食
べ
る
と
効
果
的
で
す
。 

ま
た
甘
い
も
の
や
動
物
性
た
ん
ぱ
く
質(

高
た
ん
ぱ
く
質)

、
脂
肪
を
取
り

過
ぎ
な
い
よ
う
に
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
生
活
を
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

毎
日
規
則
正
し
い
食
事
、
日
本
の
昔
な
が
ら
の
和
食
中
心
で
野
菜
を
た
く
さ 

 

花花花粉粉粉症症症対対対策策策ののの蓮蓮蓮根根根スススーーープププ      

   ポポポイイインンントトト→→→蓮蓮蓮根根根ははは皮皮皮ごごごととと煮煮煮るるるとととポポポリリリフフフェェェノノノーーールルルたたたっっっぷぷぷりりり！！！   

材料(約４人分)   

豚肉…100ｇ 蓮根…200ｇ 豆腐…１/２丁 水…4 カップ 

鶏がらスープの素(水の時)…小さじ１～２ 生姜(すりおろ

し)…小さじ１ 葱…１/２ 塩…小さじ１/２ 薄口醤油… 

小さじ１ 酒…大さじ１ 胡椒…少々 

作り方 

①蓮根は皮むかないのでタワシで汚れを取る。 

②豚肉は一口大に切って塩少々(分量外)を振り、置いておく。豆

腐は適当な大きさに切る。 

③蓮根を厚手のビニールに入れ、叩いて崩す。 

④お湯を沸かし、生姜と葱を入れたらスープを溶く。 

⑤ぐつぐつしてきたら②の豚肉を入れる。あくを取る。 

⑥豆腐と蓮根を入れたら調味料で味をととのえる。最後に胡椒を

振りかけ、器に盛って完成。 

 

ん
摂
る
食
生
活
が
い
か
に
健
康
に
良
い
か
が
分
か
り
ま
す
ね
。

ま
た
、
ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
も
大
切
で
す

の
で
、
あ
ま
り
神
経
質
に
な
る
こ
と
は
か
え
っ
て
逆
効
果
で

す
。
自
分
に
で
き
る
事
か
ら
始
め
て
み
て
は
い
か
が
で
す
か
。 

花
粉
症
に
効
く
と
い
わ
れ
て
い
る 

食
べ
物(

飲
み
物)

 

シ
ソ(

し
そ)

 

魚
介
類(

青
魚)

 

ヨ
ー
グ
ル
ト 

 

蓮
根 

ハ
ー
ブ 

ル
イ
ボ
ス
テ
ィ
ー 

ハ
ト
ム
ギ 

ト
マ
ト 

緑
茶 

長
葱 

生
姜 

ご
ぼ
う 

大
根 

人
参 

ほ
う
れ
ん
草 

カ
ブ 

さ
つ
ま
芋 

山
芋 

 

じ
ゃ
が
芋 

銀
杏 

玄
米 

梅 

プ
ル
ー
ン 

無
花
果 

鮭 

フ
グ 

赤
ワ
イ
ン
な
ど
。 

 

ま
た
玉
葱
の｢

ケ
ル
セ
チ
ン｣

、
ウ
コ
ン
に
含
ま
れ
る
「
ク
ル

ク
ミ
ン
」
な
ど
も
近
年
注
目
を
集
め
て
い
ま
す
が
、
こ
れ
ら
の

共
通
点
も
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
な
の
で
す
。 

 

 


