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第３金曜日に掲載します

どんな食材とも好相性

白
菜
は
冬
の
旬
の
代
表
格
。
淡

泊
な
味
で
、
合
わ
せ
る
食
材
を
選

ば
な
い
。
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
が
１
０

０
㌘
当
た
り

㌔
㌍
と
低
く
、
糖

質
も
少
な
い
。
県
健
康
増
進
課
管

理
栄
養
士
の
赤
堀
摩
弥
さ
ん
は

「
外
側
は
炒
め
物
、
甘
み
が
増
す

内
側
は
煮
込
み
料
理
に
向
い
て
い

る
」
と
話
す
。

シ
ャ
キ
ッ
と
し
た
食
感
を
生
か

し
た
３
品
を
提
案
し
て
も
ら
っ

た
。「

白
菜
と
卵
炒
め
」
は
白
菜
の

水
分
と
み
そ
や
砂
糖
が
溶
け
合
っ

た
ま
ろ
や
か
な
口
当
た
り
。
「
レ

ン
ジ
で
お
ひ
た
し
」
は
シ
ン
プ
ル

だ
が
食
べ
飽
き
な
い
一
品
。
「
白

菜
と
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
の
ゆ
ず
び
た

し
」
は
ゆ
ず
、
ち
り
め
ん
じ
ゃ
こ

な
ど
風
味
豊
か
な
食
材
の
競
演
が

楽
し
め
る
。

白
菜
と
ホ
ウ
レ
ン
ソ

ウ
の
ゆ
ず
び
た
し

◎
材
料
（
６
人
分
）

白
菜
４
０
０
㌘
、
ホ
ウ
レ
ン
ソ

ウ
１
把
、
塩
少
々
、
な
め
こ

㌘
、

ゆ
ず
¼
個
、
ち
り
め
ん
じ
ゃ
こ

㌘
、
か
つ
お
節
８
㌘
、
Ａ
﹇
だ
し

汁
１
カ
ッ
プ
、
酒
大
さ
じ
２
、
み

り
ん
大
さ
じ
２
、
塩
小
さ
じ
１
、

し
ょ
う
ゆ
大
さ
じ
１
﹈

◎
作
り
方

①
白
菜
の
白
い
部

分
は
４
㌢
長
さ
、５
㍉
幅
に
切
る
。

葉
は
４
㌢
長
さ
の
ざ
く
切
り
に
す

る
②
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
は
き
れ
い
に

洗
う
③
沸
騰
し
た
湯
に
塩
を
入

れ
、
❶
を
約
２
分
ゆ
で
て
ざ
る
に

あ
け
、
水
に
取
っ
て
絞
る
。
❷
も

さ
っ
と
ゆ
で
て
水
に
取
っ
て
絞

り
、
３
㌢
長
さ
に
切
る
④
鍋
に
Ａ

を
合
わ
せ
て
火
に
か
け
、
な
め
こ

を
入
れ
、
あ
く
を
取
り
な
が
ら
ひ

と
煮
立
ち
さ
せ
て
冷
ま
す
⑤
ゆ
ず

の
皮
を
す
り
お
ろ
し
、
❹
に
加
え

る
⑥
❸
、
ち
り
め
ん
じ
ゃ
こ
、
か

つ
お
節
を
入
れ
、
味
を
な
じ
ま
せ

る
。白

菜
と
卵
炒
め

◎
材
料
（
４
人
分
）

白
菜
⅛
株
（
３
０
０
〜
３
５
０

㌘
）
、
ニ
ン
ジ
ン
¼
本
、
ご
ま
油

大
さ
じ
１
、
み
そ
大
さ
じ
１
弱
、

砂
糖
小
さ
じ
１
、
卵
１
個

◎
作
り
方

①
白
菜
は
１
㌢
幅

に
、
ニ
ン
ジ
ン
は
千
切
り
に
す
る

②
フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
を
熱
し
、
❶

を
炒
め
る
。
し
ん
な
り
し
た
ら
み

そ
と
砂
糖
を
加
え
る
③
最
後
に
溶

き
卵
を
加
え
、
火
が
通
っ
た
ら
火

を
止
め
る
。

レ
ン
ジ
で
お
ひ
た
し

◎
材
料
（
４
人
分
）

白
菜
⅛
株
、
か
つ
お
節
４
〜
５

㌘
、
し
ょ
う
ゆ
大
さ
じ
１

◎
作
り
方

①
白
菜
は
１
㌢
幅

に
切
り
、
耐
熱
皿
に
盛
る
②
ラ
ッ

プ
を
か
け
、
レ
ン
ジ
で
約
５
分
加

熱
す
る
③
温
か
い
う
ち
に
か
つ
お

節
と
し
ょ
う
ゆ
を
か
け
る
。

※
「
白
菜
と
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
の

ゆ
ず
び
た
し
」
の
出
典
は
「
し
ず

お
か
の
お
か
ず
」
。
レ
シ
ピ
は
裾

野
市
健
康
づ
く
り
食
生
活
推
進
協

議
会
。


