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第12回
星

澤
幸子先

生
の

ひ
す
い
豆
腐

『
あ
な
た
に
贈
る
食
の
玉
手
箱
』出
版
記
念
特
別
編
と
し
て

同
著「
こ
こ
ろ
と
か
ら
だ
に
効
く
レ
シ
ピ
」よ
り「
ひ
す
い
豆
腐
」を
紹
介
し
ま
す
。

枝
豆
と
長
い
も
を
水
、塩
、酒
と
一
緒

に
ミ
キ
サ
ー
に
入
れ
て
滑
ら
か
な

ペ
ー
ス
ト
に
し
ま
す
。

①
つ
ゆ
は
、小
鍋
に
水
と
調
味
料
、か
つ
お

節
を
入
れ
て
火
に
か
け
、１
〜
２
分
沸
騰

さ
せ
て
か
ら
、目
の
細
か
い
ア
ミ
に
置
い
た
さ
ら

し
布
巾
で
こ
し
て
冷
ま
し
ま
す
。

③
ひ
す
い
豆
腐
が
固
ま
っ
た
ら
ひ
っ
く
り

返
し
て
出
し
、切
り
分
け
て
器
に
盛
り
、

つ
ゆ
と
枝
豆
、お
ろ
し
た
山
わ
さ
び
を
あ
し
ら
い

ま
す
。

④

鍋
に
分
量
の
水

と
粉
寒
天
を
入

れ
て
、５
分
ほ
ど
お
い

て
か
ら
火
に
か
け
、沸

騰
さ
せ
て
完
全
に
寒

天
を
煮
溶
か
し
ま
す
。

寒
天
液
の
方
に
枝
豆

の
ペ
ー
ス
ト
を
加
え

て
よ
く
混
ぜ
、濡
ら
し

た
型
に
流
し
入
れ
、冷

や
し
固
め
ま
す
。

②

◎材料（4人分）

つゆ

Cooking recipe
●枝豆 ･････････････････････････ 100g
●長いも････････････････････････ 100g
●水 ･･････････････････････ カップ１/２杯
●塩 ･･････････････････････小さじ１/２杯
●酒 ････････････････････････ 大さじ１杯

●粉寒天 ･･･････････････････････････２g
●水 ･････････････････････････カップ１杯

●水 ･･････････････････････ カップ１/２杯
●しょうゆ ･･･････････････････ 大さじ1杯
●みりん･････････････････････ 大さじ1杯
●かつお節･･･････････････････ひとつまみ
●枝豆 ･･･････････････････････････ 適量
●山わさび････････････････････････ 適量

『あなたに贈る食の玉手箱』には、他にも旬の食材を使用した
こころとからだに効くレシピがたくさん紹介されています。

にんじんのきんぴら トマトのはちみつソース さんまのまんま 揚げびたし

アスパラのスタミナソース かぼちゃのおふくろ煮 五目豆 いももちのかす汁と
ごまダレ・くるみダレ・しょうゆダレ


