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は
じ
め
に

　

私
は
天
王
山
の
麓ふ

も
と、

大
阪
と
の
府
境
に
位
置
す
る
京
都
の
小
さ
な
町
、
大
山
崎
と
い
う
地
で
か
れ
こ
れ
20
年

以
上
料
理
教
室
を
し
て
い
ま
す
。

　

こ
こ
で
料
理
教
室
を
始
め
た
き
っ
か
け
は
我
が
子
の
誕
生
で
し
た
。
私
の
体
重
が
ど
ん
ど
ん
減
る
ま
で
し
っ

か
り
母
乳
を
飲
み
、
す
く
す
く
育
つ
息
子
を
見
て
、
の
ち
に
離
乳
食
に
移
行
す
る
タ
イ
ミ
ン
グ
で
「
食
べ
る
も

の
が
こ
の
子
の
い
の
ち
の
源
に
な
っ
て
い
る
」
と
い
う
当
た
り
前
の
こ
と
に
気
づ
か
さ
れ
た
の
で
す
。
私
が
選

ん
だ
食
べ
物
で
一
人
の
人
間
に
な
っ
て
い
く
。
日
々
の
ご
は
ん
は
実
は
未
来
に
繋つ

な

が
る
大
切
な
存
在
で
は
な
い

だ
ろ
う
か
、
そ
う
思
っ
た
の
で
す
。

　

こ
の
想
い
か
ら
始
め
た
私
の
料
理
教
室
は
、
家
の
ご
は
ん
を
よ
り
安
全
で
、
且
つ
誰
も
が
作
り
や
す
く
受
け

継
が
れ
る
レ
シ
ピ
に
す
る
こ
と
を
軸
に
考
え
ま
し
た
。

　

そ
ん
な
折
、
東
本
願
寺
様
よ
り
月
刊
誌
『
同ど
う

朋ぼ
う

』
で
の
精
進
料
理
の
連
載
の
お
話
を
い
た
だ
い
た
の
で
す
。

　

当
初
、
精
進
料
理
と
い
え
ば
「
お
寺
の
ご
は
ん
」
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
強
か
っ
た
の
で
、
果
た
し
て
肉
や
魚

を
使
わ
ず
し
て
ど
れ
だ
け
の
メ
ニ
ュ
ー
が
生
み
出
せ
る
の
か
、
不
安
も
あ
り
ま
し
た
。
け
れ
ど
、
島
国
日
本
の

気
候
風
土
に
合
っ
た
醤し

ょ
う
ゆ油

や
味
噌
な
ど
の
発
酵
調
味
料
、
海
藻
や
豆
の
乾
物
、
土
壌
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
蓄
え
た

野
菜
を
日
常
の
食
卓
に
取
り
入
れ
る
こ
と
は
、
私
の
料
理
教
室
が
目
指
す
も
の
と
一
緒
だ
と
思
え
た
の
で
す
。

　

さ
ら
に
言
え
ば
、
本
来
そ
の
土
地
で
受
け
継
が
れ
た
も
の
を
無
駄
な
く
食
す
と
い
う
こ
と
は
、
精
進
料
理
も

家
の
ご
は
ん
も
何
ら
変
わ
り
は
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
の
連
載
を
始
め
た
お
か
げ
で
、
よ
り
一
層
食
材
を
無
駄
に
せ
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ず
使
い
切
る
こ
と
に
も
意
識
が
向
く
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

簡
単
で
便
利
に
な
っ
て
い
く
世
の
中
に
抗あ
ら
がえ

な
い
今
だ
か
ら
こ
そ
、
子
ど
も
た
ち
に
は
体
の
栄
養
は
も
と
よ

り
、
日
々
の
ご
は
ん
を
通
し
て
自
然
の
偉
大
さ
や
尊
さ
、
感
謝
の
気
持
ち
を
伝
え
て
い
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い

の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

こ
の
た
び
5
年
に
及
ぶ
連
載
に
新
た
な
メ
ニ
ュ
ー
も
加
え
、
1
冊
に
ま
と
め
ま
し
た
。
ど
う
ぞ
こ
の
本
の
レ

シ
ピ
が
お
寺
の
「
お
斎と

き

」
で
、
そ
し
て
皆
様
の
ご
家
庭
で
の
一
助
と
な
り
、
こ
の
先
ず
っ
と
残
し
て
お
き
た
い

と
思
っ
て
い
た
だ
け
る
も
の
に
な
れ
ば
幸
い
で
す
。
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※
1
カ
ッ
プ
は
2
0
0
㏄
、大
さ
じ
1
は
15
㏄
、小
さ
じ
1
は
5
㏄
で
す
。

※
電
子
レ
ン
ジ
は
7
0
0
W
、オ
ー
ブ
ン
ト
ー
ス
タ
ー
は
1
2
0
0
W
の
場
合
で
す
。
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し
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本
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昆
布
だ
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使
っ
て
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す
が
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に
よ
っ
て
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し
い
た

け
を
加
え
て
い
ま
す
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だ
し
の
と
り
方
は
Ｐ
84
を
ご
参
照
く
だ
さ
い
。

※「
主
菜
」か
ら「
お
斎
」ま
で
の
お
料
理
に
、「
常
備
菜
」「
ご
は
ん
の
と
も
」を
加
え

た
1
0
8
の
レ
シ
ピ
で
す
。



7 主菜

主菜
旬菜や大豆製品を使って、精進でもこのボリューム感
野菜そのものの力を活かした満足感のある24品
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9 主菜

［材料］ （8個分）
おから ……………………………… 100g

ひじき（乾燥） ……………………………… 5g

糸こんにゃく ……………………………… 100g

ごま油 ……………………………… 大さじ1

小麦粉 ……………………………… 大さじ7～8

水 ……………………………… 大さじ4～5

パン粉 ……………………………… 適量
揚げ油 ……………………………… 適量
しょうゆ ……………………………… 小さじ1

 味噌 ……………………………… 大さじ2

A 砂糖 ……………………………… 大さじ1

 コショウ ……………………………… 少々

［作り方］
1 ひじきは水で戻してやわらかくし、こんにゃくは茹
でてあく抜きした後、細かく切る。

2 1をごま油で炒め、一旦火を止めてAを混ぜ合わせ
る。

3 おからにしょうゆをふって混ぜ込み、2を加えて8

等分し丸める。
4 小麦粉と水を泡だて器で混ぜ合わせ、とろみが出
たら3をくぐらせてパン粉をまぶし、熱した揚げ油
でカリッと揚げる。

おから味噌コロッケ
普段のお食事に
“おから”のコロッケをメインにした定食風。
大人も子どもも満足できる組み合わせです。

MENU

おから味噌コロッケ（P9）
焼きなすのナッツだれ（P44）
くったり玉ねぎとかぼちゃのお味噌汁（P80）
五穀米ごはん

味噌の風味をしみ込ませてカリッと揚げた
満腹感のある一品です。
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［材料］ （4人分）
玉ねぎ ……………………………… 4個
菜の花 ……………………………… 8本
えのき ……………………………… 1/2パック
 昆布だし ……………………………… 2カップ
 片栗粉 ……………………………… 大さじ2
A

 薄口しょうゆ ……………………………… 大さじ2

 みりん ……………………………… 大さじ2

蒸し玉ねぎと菜の花きのこあん

［作り方］
1 玉ねぎは横に3段の輪切りにして、やわらかくなる
まで15分程蒸す。

2 菜の花は1と一緒に蒸し、途中で取り出す。つぼみ
以外は細かく切る。

3 えのきは細かく切る。
4 Aを鍋に入れ、かき混ぜながら温め、とろみがつい
たら2のつぼみ以外と3を加え、混ぜ合わせる。

5 1を器に盛り付け4をかけて、つぼみを添える。

玉ねぎの甘みと菜の花のほろ苦さが、蒸すことで引き立ちます。
きのこの旨みを生かしたあんを絡

から

めて、どうぞ。


