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い  い   ご   まなかなか

マルホン胡麻油

太た
い

白は
く

胡
麻
油

白
ワ
イ
ン
の
よ
う
に
透
き
通
っ
た
色
な
の
は
、
上

質
な
ご
ま
を
生
搾
り
し
た
フ
レ
ッ
シ
ュ
オ
イ
ル
だ

か
ら
。
う
ま
み
た
っ
ぷ
り
な
の
で
、
オ
リ
ー
ブ
オ

イ
ル
感
覚
で
気
軽
に
お
使
い
く
だ
さ
い
。
プ
ロ
の

料
理
人
さ
ん
に
も
人
気
の
逸
品
で
す
。

太た
い

香こ
う

胡
麻
油

ご
ま
油
の
常
識
を
打
ち
破
る
よ
う
な
澄
ん
だ
琥
珀
色

の
色
合
い
と
、
上
品
な
芳
香
。
そ
の
理
由
は
、
ご
ま

を
ほ
ん
の
り
軽
く
煎
っ
て
か
ら
搾
っ
て
い
る
た
め
で

す
。
ほ
の
か
に
香
り
、料
理
に
う
ま
み
を
添
え
る
の
で
、

和
食
の
素
材
の
繊
細
な
味
も
引
き
立
て
ま
す
。

太
香
胡
麻
油 

濃
口

太
香
胡
麻
油
の
さ
ら
に
濃
口
タ
イ
プ
。
ご
ま
を
じ

っ
く
り
時
間
を
か
け
て
焙
煎
し
て
か
ら
搾
り
、
濃

い
褐
色
で
香
り
高
い
ご
ま
油
に
仕
上
げ
て
い
ま
す
。

中
国
料
理
や
韓
国
料
理
の
香
り
づ
け
に
ぴ
っ
た
り

で
、
ご
ま
の
香
ば
し
い
香
り
が
立
ち
の
ぼ
り
ま
す
。

４
５
０
ｇ
シ
リ
ー
ズ
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春野菜と山椒ごまクリーム
材料　山椒ごまクリーム［昆布だし160㎖　淡口醤油25㎖　砂糖50g　純ねり胡麻 白ソフ
トパウチ250g　粉山椒 2〜3g］　筍、うど、菜の花、たらの芽、わらび、こごみ、つくし、小芋、
こんにゃくなど　木の芽
＊昆布だし：水1ℓと昆布20gを火にかけ、60℃を保ちながら40分煮だし、昆布を取りだす。

❶昆布だしに淡口醤油、砂糖を加えて混ぜる。❷純ねり胡麻 白ソフトパウチに①を
少しずつ加えてのばしてとろりとした状態にし、粉山椒を加える。❸具の野菜などはそ
れぞれに準備して地漬けする（家庭でつくる場合はゆでるだけでいい）。❹山椒ごまク

リームと具を盛りつけ、木の芽をあしらう。

う
か
。

　
「
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
の
要
素
が
ク
ロ
ー
ズ
ア

ッ
プ
さ
れ
が
ち
で
す
が
、
精
進
料
理
の
本

質
は
そ
こ
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
も
そ
も

仏
道
を
め
ざ
す
僧
侶
が
厳
し
い
修
行
を
続

け
る
た
め
の
食
事
で
、
食
事
を
つ
く
る
こ

と
も
、
ま
た
食
べ
る
こ
と
も
修
行
の
ひ
と

つ
。
だ
か
ら
こ
そ『
食
』
の
根
本
に
あ
る
意

味
を
見
据
え
て
い
る
の
で
す
」

　

と
中
村
さ
ん
。
そ
の
精
神
性
を
表
わ
し

て
い
る
の
が
、
左
ペ
ー
ジ
に
あ
る「
五
観
の

偈
」と
い
う
経
文（
宗
派
に
よ
り
多
少
異
な

る
）だ
。

食
事
が
意
味
す
る
も
の

　

禅
宗
の
修
行
僧
は
毎
食
事
の
前
に
か
な

ら
ず
五
観
の
偈
を
読
み
あ
げ
る
の
だ
が
、

五
つ
の
文
言
を
要
約
す
れ
ば
、
食
事
を
つ

く
っ
て
く
れ
た
人
や
、
食
材
を
収
穫
し
届

け
て
く
れ
た
す
べ
て
の
人
に
感
謝
し
、
自

分
の
行
動
は
食
事
を
い
た
だ
く
に
値
す
る

か
を
省
み
、
食
事
を
と
る
意
味
を
考
え
る

大
切
さ
を
説
い
て
い
る
。

　

私
た
ち
日
本
人
が
食
事
の
前
に
何
気
な

く
口
に
す
る「
い
た
だ
き
ま
す
」「
ご
ち
そ

う
さ
ま
」
と
い
う
フ
レ
ー
ズ
は
、
実
は
五
観

の
偈
が
も
と
に
あ
り
、
精
進
料
理
の
精
神

の
表
わ
れ
と
い
え
る
の
だ
。

油
脂
が
生
み
だ
す
お
い
し
さ

　

中
村
さ
ん
が
春
の
精
進
料
理
と
い
う
お

題
で
紹
介
し
て
く
れ
た
の
は
、
家
庭
で
も

つ
く
れ
る
３
品
。
ご
ま
油
や
ね
り
胡
麻
の

油
脂
分
や
香
味
が
料
理
に
お
い
し
さ
を
添

え
て
い
る
。

　
「
春
野
菜
と
山
椒
ご
ま
ク
リ
ー
ム
」
は
春

精
進
料
理
が
教
え
て
く
れ
る
こ
と

　

精
進
料
理
は
肉
や
魚
を
使
わ
な
い
料
理

の
こ
と
。
だ
が
、
精
の
つ
く
五ご
く
ん葷（

に
ん
に

く
や
ね
ぎ
の
類
）を
避
け
る
こ
と
や
、
よ
り

深
い
精
神
性
に
も
と
づ
く
こ
と
は
あ
ま
り

知
ら
れ
て
い
な
い
。

　
「
一
子
相
伝
な
か
む
ら
」
の
中
村
元も
と
か
ず計

さ

ん
は
、
料
理
の
世
界
に
入
る
前
に
禅
寺
で

２
年
間
修
行
を
積
ん
だ
異
色
の
経
歴
の
持

ち
主
。
そ
こ
で
得
た
も
の
は
今
の
中
村
さ

ん
に
ど
の
よ
う
に
役
立
っ
て
い
る
の
だ
ろ

中村元計
1962年生まれ。大学卒業
後、天龍寺での修行を経て、
京 料 理 の 世 界 に 入 る。
2013年に京都大学修士課
程に入学、「和食における
微量油脂の嗜好性増強効
果」の研究を続ける。

	
特
集
◎
ご
ま
で
お
い
し
く
精
進
料
理

中
「
一
子
相
伝
な
か
む
ら
」

村
元
計
さ
ん
の

春
の
精
進
料
理

精
進
料
理
が
世
界
的
に
注
目
さ
れ
は
じ
め
て
い
る
な
か
、

折
し
も
京
都
の
若
い
料
理
人
が
集
ま
る
京
都
料
理
芽
生
会
で
は

「
精
進
料
理
の
世
界
へ
」と
い
う
イ
ベ
ン
ト
を

２
年
間
に
わ
た
り
開
催
し
て
い
ま
す
。

い
ま
精
進
料
理
は
ど
ん
な
メ
ッ
セ
ー
ジ
を

私
た
ち
に
伝
え
て
く
れ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
。

京
都「
一
子
相
伝
な
か
む
ら
」の
中
村
元
計
さ
ん
に

春
の
精
進
料
理
の
レ
シ
ピ
を
お
そ
わ
り
な
が
ら
、

精
進
料
理
の
奥
深
い
意
義
や
魅
力
、
そ
し
て

ご
ま
油
や
ね
り
胡
麻
を
精
進
料
理
に

使
う
理
由
を
教
え
て
も
ら
い
ま
し
た
。

◎ねり胡麻が春の山菜のアクやえぐみをマスキングし、味わいがまろやかに。ごま
に含まれる油脂は料理のコクを増します。
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五ご
か
ん観

の
偈げ

─
一
つ
に
は
功こ
う
の
多
少
を
計は
か

り
彼か

の
来ら
い
し
ょ処
を
量は
か
る

	

こ
の
食
事
が
つ
く
ら
れ
、
目
の
前
に
運
ば
れ
て
く
る
ま
で
の

	

多
く
の
人
に
よ
る
苦
労
を
考
え
る
。

二
つ
に
は
己お
の
れが

徳と
く
ぎ
ょ
う行の

全ぜ
ん
け
つ欠

を
忖は

か

っ
て
供く

に
応
ず

	

食
事
を
い
た
だ
く
に
ふ
さ
わ
し
い
生
活
を
し
て
い
る
か
、

	

欠
け
て
い
る
こ
と
は
な
い
か
を
反
省
す
る
。

三
つ
に
は
心し
ん

を
防
ぎ
過と

が

を
離
る
る
こ
と
は
貪と

ん
と
う等

を
宗し
ゅ
うと

す

	

貪
欲
な
ど
三
毒
の
過
ち
を
お
か
さ
な
い
。

四
つ
に
は
正ま
さ
に
良
薬
を
事
と
す
る
は
形ぎ
ょ
う
こ枯
を
療り
ょ
うぜ
ん
が
為
な
り

	

食
事
は
良
薬
で
あ
り
、
肉
体
が
衰
え
ぬ
よ
う
に
食
べ
る
も
の
で
あ
る
。

五
つ
に
は
成じ

ょ
う
ど
う道

の
為
の
故ゆ
え
に
今
此こ

の
食じ

き

を
受う

く

	

仏
道
を
成
就
し
人
格
を
完
成
さ
せ
る
た
め
に
、
こ
の
食
事
を
い
た
だ
く
。

	
遥
か
昔
か
ら
、

	

ご
ま
の
油
脂
分
は

	

精
進
の
お
い
し
さ
の
素
で
し
た



3

先
の
隠
れ
た
名
物
で
も
あ
る「
筍
ご
は
ん
」。

ど
こ
に
も
あ
る
献
立
だ
が
、
同
店
の
も
の

は
ひ
と
味
違
う
。

　
「
常
連
の
お
客
様
か
ら
き
ん
ぴ
ら
ご
ぼ
う

で
炊
き
込
み
ご
は
ん
を
つ
く
っ
て
ほ
し
い

と
リ
ク
エ
ス
ト
が
あ
り
つ
く
っ
て
み
た
ら
、

き
ん
ぴ
ら
を
炒
め
た
ご
ま
油
が
お
だ
し
の

よ
う
な
う
ま
み
を
だ
し
、
お
い
し
か
っ
た

ん
で
す
。

　

こ
れ
を
ヒ
ン
ト
に
し
ま
し
て
、
同
じ
根

菜
の
筍
の
ご
は
ん
に
ご
ま
油
を
入
れ
て
炊

く
こ
と
に
し
ま
し
た
。
米
３
合
に
対
し
て

太
香
胡
麻
油
大
さ
じ
１
な
の
で
微
量
で
す

が
、
入
れ
る
の
と
入
れ
な
い
の
と
で
は
大

違
い
。
鰹
の
お
だ
し
が
な
く
て
も
味
が
し

正
直
い
つ
も
腹
ペ
コ
だ
っ
た
こ
と
を
憶
え

て
い
ま
す
。
で
も
、
こ
の
時
の
経
験
が
あ

る
か
ら
、
油
脂
が
ど
れ
だ
け
料
理
を
お
い

し
く
し
、
コ
ク
を
だ
す
か
を
身
を
も
っ
て

知
っ
て
い
ま
す
。
和
食
は
あ
ま
り
油
脂
を

使
い
ま
せ
ん
が
、
ゼ
ロ
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

天
ぷ
ら
な
ど
油
を
使
っ
た
食
品
に
含
ま
れ

る
油
脂
の
割
合
は
お
よ
そ
３
％
。
微
量
で

す
が
、
こ
の
油
脂
分
が
料
理
の
お
い
し
さ

を
増
す
こ
と
は
明
ら
か
な
の
で
、
私
は
和

食
に
も
油
の
お
い
し
さ
を
生
か
し
た
い
と

思
っ
て
い
ま
す
」

食
材
は
無
駄
に
し
な
い

　

続
け
て
２
品
目
は
、
こ
れ
も
同
店
の
春

の
定
番
の
一
品
で
、
山
菜
特
有
の
ア
ク
や

苦
み
を
ね
り
胡
麻
の
油
脂
分
が
適
度
に
マ

ス
キ
ン
グ
し
、
そ
の
苦
み
を
け
っ
し
て
消

す
こ
と
は
な
く
お
だ
や
か
に
生
か
し
て
い

る
。
ち
な
み
に
家
庭
で
は
ス
テ
ィ
ッ
ク
野

菜
に
デ
ィ
ッ
プ
ソ
ー
ス
と
し
て
添
え
る
の

も
お
す
す
め
だ
。

　

精
進
料
理
は
苦く

味み

、
酸さ
ん

味み

、
甘か
ん

味み

、
辛し
ん

味み

、

鹹か
ん

味み

の
通
常
五ご

み味
に「
淡た
ん

味み

」を
加
え
た
六

味
で
表
現
さ
れ
る
と
い
わ
れ
る
が
、
こ
の

山
椒
ご
ま
ク
リ
ー
ム
は
ま
さ
に
淡
味
の
象

徴
。
濃
く
な
い
の
に
し
み
じ
み
感
じ
る
味

わ
い
と
い
え
ば
い
い
だ
ろ
う
か
。

　
「
私
が
修
行
し
た
の
は
二
十
代
の
若
い
盛

り
で
し
た
か
ら
、
お
寺
の
精
進
料
理
で
は

筍ごはん
材料：4〜5人分　米3合　筍（根元や姫皮など）250g　A［昆布だし（→P1）
650㎖　淡口醤油36㎖　酒150㎖　塩2つまみ］  太香胡麻油15㎖　一味
唐辛子少々　木の芽

❶筍は根元のほうは繊維を断ち、姫皮は繊維に沿って細かめにきざむ。
❷筍とAを火にかけ、沸いたら1 〜 2分炊く。❸土鍋に米、②の筍と煮汁、
太香胡麻油、一味唐辛子を入れて炊く。炊きあがってから木の芽をのせる。

　

け
ん
ち
ん
汁
の
味
の
決
め
手
は
、

ご
ま
油
。
ご
ま
油
を
熱
し
て
大
根

や
人
参
、
ご
ぼ
う
な
ど
の
野
菜
と

豆
腐
を
炒
め
て
か
ら
、
だ
し
を
入

れ
て
醤
油
か
味
噌
で
味
を
と
と
の

え
ま
す
。
そ
の
発
祥
は
禅
寺
の
精

進
料
理
で
、
一
説
に
は
鎌
倉
の
建

長
寺
の
発
音
が
「
け
ん
ち
ん
」
に
な

っ
た
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

  

ご
ま
油
で
炒
め
れ
ば
コ
ク
が
で

て
味
わ
い
が
増
し
ま
す
。
鰹
節
を

使
わ
な
い
精
進
だ
し
な
の
で
、
ご

ま
油
が
醸
し
だ
す
お
い
し
さ
は
格

別
だ
っ
た
こ
と
で
し
ょ
う
。
大
豆

食
品
の
豆
腐
と
ご
ま
油
も
栄
養
価

的
に
優
秀
な
組
み
合
わ
せ
で
す
。

も
と
は
崩
れ
た
豆
腐
を
う
ま
く
生

か
し
た
と
か
、
野
菜
の
切
り
端
を

使
っ
た
と
も
い
わ
れ
、
食
材
を
無

駄
に
し
な
い
精
進
料
理
の
心
掛
け

も
表
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

中
村
さ
ん
が
筍
ご
は
ん
に
ご
ま

油
を
入
れ
る
の
も
、
こ
の
け
ん
ち

ん
汁
の
知
恵
と
同
じ
。
ご
ま
油
の

「
精
進
料
理
を
お
い
し
く
す
る
」
効

果
は
と
て
も
大
き
い
の
で
す
。

食
材
を
一
切
無
駄
に
せ
ず
、

す
べ
て
お
い
し
く
使
い
き
る
工
夫
が
あ
り
ま
す

けんちん汁に詰まった精進料理のエッセンス

◎昆布だしだけで炊きますが、ごま油が鰹だしのうまみのかわりに。
筍は姫皮や根元を細かく切って無駄なく使います。
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「
料
理
の
つ
く
り
手
と
食
べ
手
が
互
い
を

思
い
あ
い
、
感
謝
し
あ
う
気
持
ち
の
大
切

さ
。
食
材
の
生
を
尊
び
、無
駄
に
し
な
い
心
。

い
た
だ
い
た
生
を
工
夫
を
凝
ら
し
、
精
一

杯
お
い
し
く
料
理
す
る
気
持
ち
。
こ
れ
ら

の
精
進
料
理
の
精
神
を
私
た
ち
料
理
人
は

も
ち
ろ
ん
、
家
庭
で
も
み
ん
な
で
大
切
に

し
て
い
け
た
ら
素
晴
ら
し
い
」

　

食
の
本
質
を
伝
え
る
精
進
料
理
は
、
今

だ
か
ら
こ
そ
必
要
と
さ
れ
て
い
る
。
一
人

一
人
の
気
持
ち
が
や
が
て
つ
な
が
り
、
日

本
の
み
な
ら
ず
世
界
に
も
伝
わ
れ
ば
、
精

進
料
理
こ
そ
が
サ
ス
テ
イ
ナ
ブ
ル
（
持
続

可
能
）
な
食
の
未
来
を
切
り
開
く
存
在
に

な
る
だ
ろ
う
。

　

栄
養
価
的
に
み
る
と
、
大
豆
と
ご
ま
は

そ
れ
ぞ
れ
に
足
り
な
い
必
須
ア
ミ
ノ
酸
を

補
う
こ
と
が
で
き
る
パ
ー
フ
ェ
ク
ト
な
食

べ
合
わ
せ
。
精
進
料
理
で
大
豆
や
大
豆
食

品
、
ご
ま
が
一
緒
に
料
理
さ
れ
て
き
た
の

も
、
先
人
た
ち
が
経
験
に
よ
っ
て
そ
の
健

康
効
果
を
実
感
し
て
い
た
の
だ
ろ
う
。

　

中
村
さ
ん
は
水
菓
子
の「
ご
ま
豆
乳
の
パ

ン
ナ
コ
ッ
タ
」で
こ
の
組
み
合
わ
せ
を
表
現
。

「
山
菜
の
ア
ク
と
同
じ
こ
と
で
、
ね
り
胡
麻

に
は
豆
乳
の
豆
く
さ
さ
を
お
だ
や
か
に
す

る
マ
ス
キ
ン
グ
効
果
も
あ
り
ま
す
」と
い
う
。

明
る
い
食
の
未
来
の
た
め
に

　

最
後
に
中
村
さ
ん
は
い
う
。

ど
食
べ
ら
れ
な
い
と
こ
ろ
は
畑
の
穴
に
埋

め
て
堆
肥
に
し
て
い
ま
し
た
」

　

す
べ
て
の
も
の
に
命
が
あ
り
、
そ
の
生

を
い
た
だ
く
に
あ
た
っ
て
は
無
駄
に
し
て

は
な
ら
な
い
と
い
う
精
進
料
理
の
教
え
。

私
た
ち
の
日
常
的
な
食
生
活
に
も
ぜ
ひ
生

か
す
べ
き
心
掛
け
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。

栄
養
に
優
れ
る
精
進
料
理

　

精
進
料
理
と
い
え
ば
、
大
豆
と
豆
腐
、

油
揚
げ
、
豆
乳
、
湯
葉
と
い
っ
た
大
豆
製

品
が
、
肉
や
魚
に
か
わ
り
貴
重
な
た
ん
ぱ

く
源
と
な
る
。
ご
ま
も
う
ま
み
や
香
味
だ

け
で
な
く
、
優
れ
た
た
ん
ぱ
く
源
と
し
て

も
食
べ
ら
れ
て
き
た
。

っ
か
り
決
ま
り
ま
す
」

  
筍
ご
は
ん
に
入
れ
る
の
は
、
炊
き
合
わ
せ

な
ど
に
柔
ら
か
い
部
分
を
使
っ
た
残
り
の

筍
で
、
硬
い
根
元
の
ほ
う
や
姫
皮
を
細
か

く
切
っ
て
入
れ
る
。
実
は
こ
れ
も
精
進
料

理
に
大
切
な「
も
っ
た
い
な
い
」の
心
を
表

わ
し
た
も
の
。
中
村
さ
ん
は
修
行
時
代
を

ふ
り
返
っ
て
次
に
よ
う
に
教
え
て
く
れ
た
。

　
「
私
も
料
理
を
担
当
す
る
典て
ん

座ぞ

と
い
う
仕

事
を
１
年
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
が
、

米
の
と
ぎ
汁
は
栄
養
分
が
流
れ
で
て
い
る

の
で
捨
て
ず
、
け
ん
ち
ん
汁
に
使
い
ま
し

た
。
そ
れ
で
も
余
る
分
は
畑
に
ま
い
て
い

ま
し
た
。
野
菜
の
切
り
く
ず
も
捨
て
ず
、

き
ん
ぴ
ら
な
ど
に
使
い
ま
わ
し
、
ヘ
タ
な

ごま豆乳のパンナコッタ
材料：500㎖ 流し缶1個分　豆乳クリーム400㎖　バニラ棒1本　砂糖
40g　純ねり胡麻 白ソフトパウチ40g　インスタントコーヒー1.5g　パールア
ガー15g　イチゴ､ミント､黒蜜適量
＊豆乳クリームは生クリームのように使えるとろみのあるクリーム。不二製
油の濃久里夢（こくりーむ）を使用。

❶ 豆乳クリームにバニラ棒（縦に切り目を入れる）を入れて一晩おいて香
りを移す。砂糖を加えて溶かす。❷ 純ねり胡麻 白ソフトパウチに①を少
しずつ加え、コーヒーを加える。❸ ②を90℃程度まで加熱し、パールア
ガーを加えながら泡立て器で手早く混ぜる。流し缶に流して冷やし固め
る。❹ 切り分けてイチゴ、ミントとともに盛りつけ、黒蜜を流す。

一子相伝なかむら
京都市中京区富小路御池下ル
☎075-221-5511
営業時間／12:00〜14:00、
17:00〜19:30入店　日休
地下鉄烏丸御池駅◎徒歩5分
http://kyoryori-nakamura.com/

ご
ま
と
大
豆
は

栄
養
素
を
補
い
あ
う
、

最
高
の

と
り
あ
わ
せ

◎豆乳、ねり胡麻、寒天という精進料理を代表する食材を組み合わせ
てつくった水菓子は、精進とは思えないほどの濃厚な味わい。②で凍
結させるとアイスクリームができます。
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トマトのすり流し
材料：2人分　じゃがいも½個（100g）　精進水だし（→下記）200㎖　塩小さ
じ½　トマト1個（100g）純ねり胡麻 白ソフトパウチ小さじ1　砂糖小さじ1くら
い　白ごま適量

❶薄切りにしたじゃがいもと精進水だし、塩を柔らかくなるまで煮る。❷皮ご
とざく切りにしたトマト、純ねり胡麻 白ソフトパウチ、砂糖を加えてひと煮
立ちさせる。❸ミキサーやブレンダーにかけ、器にそそいで白ごまを添える。

＊ トマトとねり胡麻のうまみがおいしさのもと。砂糖の量はトマトの酸味で調節を。
＊ グリンピースなど季節の素材でつくってください。

今
日
か
ら
す
ぐ
つ
く
れ
ま
す

寺
嫁
・

麻
生
怜
菜
さ
ん
の

ゆ
る
精
進
ク
ッ
キ
ン
グ

野
菜
や
乾
物
を
工
夫
し
て
つ
く
る
精
進
料
理
は
、
本
来
と
て
も
手
間
と

時
間
が
か
か
り
ま
す
。
苦
心
し
て
つ
く
る
こ
と
も
修
行
の
ひ
と
つ

だ
か
ら
で
す
。
精
進
料
理
研
究
家
の
麻
生
怜
菜
さ
ん
は
自
身
の
経
験
か
ら
、

毎
日
働
く
忙
し
い
人
で
も
手
軽
に
短
時
間
で
つ
く
れ
る

現
代
版
の
精
進
料
理
を
推
進
中
。
不
思
議
に
心
が
癒
や
さ
れ
、

体
に
も
や
さ
し
い
”ゆ
る
精
進
料
理
“を
つ
く
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。

麻生怜菜
夫の実家がお寺だったことか
ら、精進料理に興味をもつ。
都内で精進料理教室を主宰し、
家庭で気軽につくれる「ゆる精
進料理」を広げている。著作
に「寺嫁ごはん」（幻冬舎）。
http://ameblo.jp/reina-a/

理
を
つ
く
っ
て
食
べ
る
よ
う
に
な
っ
て
か

ら
、
お
肌
も
体
調
も
よ
く
な
り
ま
し
た
。

　

ひ
じ
き
も
煮
物
だ
け
で
な
く
、
ご
紹
介

し
た
レ
シ
ピ
の「
ひ
じ
き
ペ
ペ
ロ
ン
チ
ー

ノ
」の
よ
う
な
一
品
に
す
る
と
、
た
く
さ
ん

食
べ
ら
れ
ま
す
し
、
食
べ
方
も
い
ろ
い
ろ

と
ア
レ
ン
ジ
可
能
。
イ
タ
リ
ア
で
流
行
中

の
禅
パ
ス
タ（
乾
燥
し
ら
た
き
）な
ん
て
お

し
ゃ
れ
で
す
よ
ね
。

　

３
品
と
も
洋
風
の
レ
シ
ピ
で
す
が
、
使

う
材
料
は
昔
か
ら
精
進
料
理
で
使
わ
れ
て

い
る
ご
ま
油
や
ね
り
胡
麻
、
豆
乳
、
ひ
じ

き
や
高
野
豆
腐
と
い
っ
た
乾
物
で
す
。
精

進
料
理
っ
て
お
い
し
い
の
？
と
思
っ
て
い

る
人
も
多
い
と
思
い
ま
す
が
、
お
い
し
い

ん
で
す
よ
！　

禅
僧
が
厳
し
い
修
行
に
耐

え
る
た
め
の
食
事
で
す
か
ら
、
栄
養
バ
ラ

ン
ス
も
よ
い
の
で
す
。
私
自
身
、
精
進
料

簡
単
精
進
だ
し
と

ね
り
胡
麻
で

ト
マ
ト
の

爽
や
か
ポ
タ
ー
ジ
ュ

簡単に精進だしがとれます

精進水だし
干ししいたけ2枚、昆布5㎝角大、水1ℓ
を麦茶用ボトルなどに入れ、2時間そのま
まおく（夏場は冷蔵庫で）。冷蔵で2日はと
っておけるが、干ししいたけと昆布は2時
間たったら取りだす。
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お
寺
で
は
時
間
を
か
け
て
ご
ま
を

す
っ
て
つ
く
る
ご
ま
豆
腐
で
す
が
、

ゆ
る
精
進
の
ご
ま
豆
腐
は
ね
り
胡
麻

を
使
い
、
火
に
か
け
て「
３
分
練
る

だ
け
」の
時
短
バ
ー
ジ
ョ
ン
。
麻
生

さ
ん
の
精
進
料
理
教
室
の
第
１
回
目

で
か
な
ら
ず
登
場
す
る
人
気
メ
ニ
ュ

ー
で
す
。
春
ら
し
く
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス

仕
立
て
で
ど
う
ぞ
。

	特集◎ごまでおいしく精進料理

話
題
の

「
禅
パ
ス
タ
」で

イ
タ
リ
ア
ン
精
進

こ
の
カ
ツ
、

お
肉
で
は

な
い
の
で
す

すぐにつくれる！　3分ごま豆腐
材料：2個分　精進水だし（→P5）90㎖　アスパラガス40g　
塩ひとつまみ　純ねり胡麻 白ソフトパウチ小さじ2　葛粉8g

❶材料すべてをブレンダーなどで撹拌し、ザルや茶こしなど
で漉しながら小鍋に移して中火にかける。❷木べらで混ぜつ
づけていると、すぐに固まりはじめる。❸弱火にし、プリンと
ひとつにまとまってツヤがでるまで練り混ぜる。❹小鉢2個に
ラップを敷いておき、③を入れる。ラップを茶巾に包み、氷
水の上で1時間ほど固める。

＊ プレーンでつくる時はアスパラガスを入れずに同じ材料と分量
でつくります。小鍋はノンスティック加工だとラク。小鉢に流して
固めてスプーンで食べてもいいです。

ひじきペペロンチーノ
材料：2人分　A［太香胡麻油小さじ2　にんにく1かけ　塩ひとつまみ　一味唐
辛子少々］　ひじき（もどす）10g　禅パスタ（乾燥しらたき）100g　無調整豆乳1カ
ップ　純ねり胡麻 黒ソフトパウチ小さじ2　塩ひとつまみ　純正胡麻ラー油適宜

❶Aの太香胡麻油を熱してにんにくのみじん切り、塩、一味唐辛子を炒め、
ひじきも加えて炒める。これで具の「ひじきペペ
ロンチーノ」はできあがり。❷禅パスタを下ゆでし
てもどす。❸フライパンで豆乳と純ねり胡麻 黒ソ
フトパウチ、塩をひと煮立ちさせ、①と②を和える。
お好みで純正胡麻ラー油をたらす。

＊ ひじきペペロンチーノはごはんのおかずにも、パス
タやピザなど洋風おかずにも合います。常備菜にぜひ。

串カツもどき
材料：6本分　A［高野豆腐1枚　醤油小さじ1　すりおろしたしょうが、にんにく
各小さじ½　塩ひとつまみ］　長ねぎ½本　小麦粉適量　長いも（すりおろす）
50g　パン粉適量　揚げ油適量

❶高野豆腐はもどし、水気をしっかりと絞って6等分に切る。長ねぎも6等
分に切る。❷ビニール袋にAの材料を入れてよくもんで下味をつける。❸楊
枝に②の高野豆腐とねぎをさす。❹小麦粉、長いも、パン粉の順に衣をつけ、
きつね色に揚げる。

＊ 揚げ油は太白胡麻油に太香胡麻油を2割混ぜると香味よく揚がります。
＊ 高野豆腐の煮物が余ったら、煮汁を絞って同様につくれます。
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大
徳
寺
境
内
で
精
進
の
心
を

感
じ
な
が
ら
食
べ
る
鉄
鉢
料
理

京
都
・
錦
市
場
で

精
進
料
理
に
欠
か
せ
な
い

豆
・
乾
物
に
興
味
津
々

　

京
都
の
錦
市
場
の
中
ほ
ど
に
あ

る「
椿
家
」
は
50
年
以
上
前
に
油

屋
か
ら
創
業
し
、
現
在
は
豆
を
中

心
に
乾
物
全
般
を
扱
っ
て
い
る
。

と
く
に
吟
味
し
た
豆
の
品
揃
え
は

日
本
随
一
と
評
判
で
、
京
都
だ
け

で
な
く
全
国
に
料
理
人
や
料
理
研

究
家
の
フ
ァ
ン
が
数
多
い
。
店
頭

に
立
つ
竹
本
夫
妻
に
大
豆
の
炊
き

方
を
た
ず
ね
て
み
る
と
、「
洗
っ

て
３
倍
量
の
水
に
一
晩
浸
け
て
、

そ
の
ま
ま
土
鍋
で
フ
タ
を
ず
ら
し

て
弱
火
で
ゆ
っ
く
り
炊
い
て
ね
。

ゆ
で
汁
を
変
え
た
り
、
ア
ク
を
捨

て
た
り
し
な
い
こ
と
。
汁
の
中
に

お
豆
さ
ん
の
栄
養
分
が
で
て
る
ん

だ
か
ら
、
も
っ
た
い
な
い
で
し
ょ
」

と
ア
ド
バ
イ
ス
。
い
ま
日
本
の
食

文
化
と
し
て
あ
ら
た
め
て
見
直
さ

れ
て
い
る
豆
や
乾
物
の
価
値
。
椿

家
を
訪
れ
る
と
、
豆
や
乾
物
を
も

っ
と
料
理
し
た
く
な
る
。

椿家
京都市中京区錦小路通
富小路西入ル
☎075-221-1458
営業時間／ 9:00〜17:00
日祝休
地下鉄四条駅◎徒歩5分

右・中／乾物全般を取り扱うが、とくに大豆、黒豆、小
豆といった豆類は自慢の品揃え。「椿家さんで買うのが
一番信頼できる」という常連客多し。豆・乾物初心者
はおいしいもどし方や炊き方を教えてもらおう。左／油
屋として創業したなごりで、マルホンのごま油も店頭に。
レトロな看板は貴重品。

　
「
泉い
ず

仙せ
ん

」は
京
都
で
も
有
名
な
精

進
料
理
店
。
禅
宗
の
修
行
僧
が
食

事
や
托
鉢
の
時
に
用
い
る「
鉄て
っ
ぱ
つ鉢
」

を
モ
チ
ー
フ
に
し
た
塗
り
の
器
で
、

滋
味
深
い
精
進
料
理
を
提
供
す
る
。

鉄
鉢
は
別
名｢

応お
う

量り
ょ
う

器き｣

と
も
呼

ば
れ
る
も
の
で
、
入
れ
子
式
。
も

と
は
鉄
製
だ
っ
た
こ
と
か
ら
、
鉄

鉢
と
も
呼
ば
れ
る
と
い
う
。

　
「
精
進
料
理
は
本
来
は
修
行
僧

が
食
べ
る
も
の
で
、
食
事
作
法
に

も
厳
し
い
決
ま
り
が
あ
り
ま
す
。

当
店
で
は
お
客
様
に
は
精
進
料
理

の
奥
深
さ
や
お
い
し
さ
を
味
わ
っ

て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
が
、

精
進
料
理
の
心
を
お
伝
え
す
る
た

め
に
鉄
鉢
を
器
と
し
て
用
い
て
い

ま
す
」（
代
表
取
締
役
社
長
・
武
藤

淳
さ
ん
）。

　

京
都
市
内
に
数
店
あ
る
が
、
大

慈
院
店
は
臨
済
宗
の
大
徳
寺
内
に

あ
る
。
お
花
見
の
折
に
で
も
、
和

食
の
ル
ー
ツ
の
ひ
と
つ
と
い
わ
れ

る
精
進
料
理
を
体
験
し
て
み
て
は
。

上／あやめ（3240円･税込）
は小鉢、前菜、ごま豆腐、天
ぷら、炊き合わせ、ごはん、
吸物、香の物が鉄鉢に盛り
込んで供され、食材は四季
折々でかわる。残さずきれい
に食べると、入れ子式の鉢
をすべて重ねてひとつに納め
ることができ、「大切にいた
だく」という気持ちをあらた
にできる。すべてを重ねた鉄
鉢が本誌表紙の写真。

泉仙 大慈院店
京都市北区紫野大徳寺町4 大慈院内
☎075-491-6665
営業時間 ／11:00〜16:00L.O.　無休
地下鉄北大路駅◎車7分
http://www.kyoto -izusen.com/

京
都
◎
泉
仙

京
都
◎
椿
家
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世
界
一
ク
ー
ル
な
精
進
料
理
専
門
店
で

い
た
だ
く
精
進
ラ
ン
チ

台
湾
で
人
気
の

今
ど
き
素
食
カ
フ
ェ

　

精
進
料
理
の
イ
メ
ー
ジ
が
が
ら

り
と
変
わ
る
よ
う
な
、
カ
ッ
コ
い

い
店
内
。
２
０
１
５
年
に
東
京
・

六
本
木
に
オ
ー
プ
ン
し
た「
宗そ
う
ご胡
」

の
コ
ン
セ
プ
ト
は「
精
進
料
理
で

新
し
い
こ
と
を
し
て
い
こ
う
」だ
。

　
「
精
進
料
理
は
食
べ
た
こ
と
が

な
い
、
で
も
も
ち
ろ
ん
聞
い
た
こ

と
は
あ
る
し
、
食
べ
て
み
た
い
と

思
っ
て
い
る
人
は
実
は
多
い
ん
で

す
。
当
店
は
そ
ん
な
人
に
と
っ
て
、

入
門
編
の
よ
う
な
店
に
し
た
い
。

ま
ず
は
食
べ
て
も
ら
う
こ
と
、
そ

の
た
め
に
本
来
の
精
進
料
理
の
決

ま
り
ご
と
を
ゆ
る
や
か
に
し
て
料

理
を
つ
く
っ
て
い
ま
す
」

　

と
主
人
の
野
村
大
輔
さ
ん
。
肉

や
魚
は
も
ち
ろ
ん
使
わ
な
い
が
、

卵
と
乳
製
品
は
Ｏ
Ｋ
に
。
お
だ
し

は
鰹
節
を
使
っ
て
誰
で
も
食
べ
や

す
く
し
て
い
る
と
い
う
。
厳
格
な

精
進
料
理
で
は
な
い
が
、
精
進
料

理
を
知
っ
て
も
ら
う
第
一
歩
に
な

れ
ば
と
い
う
ス
タ
ン
ス
だ
。

　

立
地
が
ら
、
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
の

外
国
人
客
も
多
い
。
深
夜
の
バ
ー

タ
イ
ム
も
営
業
し
て
い
る
た
め
、

男
性
の
利
用
も
多
い
。
酒
の
つ
ま

み
も
も
ち
ろ
ん
精
進
料
理
の
メ
ニ

ュ
ー
だ
。
海
外
で
の
出
店
も
考
え

た
と
い
う
野
村
さ
ん
は
こ
の
店
を

発
信
源
と
し
て
、
今
後
は
海
外
に

も
広
く
精
進
料
理
の
魅
力
を
伝
え

て
い
く
つ
も
り
だ
。

　

本
誌
先
号
で
既
報
の
と
お
り
、
台
湾
は

素ス
ー
シ
ー食（

精
進
料
理
）天
国
。
中
で
も
ベ
ジ
ス

イ
ー
ツ
で
有
名
な
ポ
タ
ジ
エ
の
柿
沢
安
耶

さ
ん
が
プ
ロ
デ
ュ
ー
ス
す
る「
ポ
タ
ジ
エ
ガ

ー
デ
ン
」が
人
気
を
呼
ん
で
い
る
。

　
「
台
湾
は
健
康
意
識
が
高
い
国
。
も
と
は

宗
教
的
な
理
由
で
精
進
料
理
が
食
べ
ら
れ

て
い
ま
し
た
が
、
今
は
ヘ
ル
シ
ー
な
食
事
と

し
て
も
毎
日
の
生
活
に
欠
か
せ
な
い
の
で

す
」と
副
マ
ネ
ジ
ャ
ー
の
ジ
ェ
リ
ー
・
ル
ー

さ
ん
。
自
身
も
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
の
柿
沢
さ

ん
が
台
湾
に
通
い
、
現
地
の
食
材
を
使
っ

た
メ
ニ
ュ
ー
は
、
野
菜
の
お
い
し
さ
全
開

◎
。
ふ
つ
う
の
台
湾
素
食
と
ひ
と
味
違
う

テ
イ
ス
ト
が
若
い
世
代
に
受
け
て
い
る
。

上／昼御膳（1500円･税込）は小
鉢 6品と、ごはんものか麺をセレ
クト。デザートつきにもできる。精
進料理で女子会も増えているとか。
鰹節のだしを使わない完全精進
料理は前日までの予約で対応する。
左／「精進料理の大きな可能性を
確信しています」と野村さん。揚
げ物は太白胡麻油ベースで揚げ、
焼き物には太香胡麻油をぬって香
りよく焼きあげるなど、ごま油を
随所でうまく使う。

d：台湾三星ネギピザ

b：トマトキャベツカレー

c：野菜寿司丼ぶり

ポタジエガーデン カフェATT店
菠啾花園
台北市信義區松壽路12號4 樓
ATT 4 FUN 4F
営業時間／11:00〜22:00　無休　　
http://www.potager.com.tw/

a／ヘチマとトウモロコシをじっくり煮たスープがだし
がわりの滋味深い味わい。ヘチマは台湾ではズッキ
ーニのような野菜。b ／キャベツを飴色になるまで炒
めた甘みがポイント。c ／どこからどう見ても海鮮ネタ、
でもすべて野菜。d ／台湾のブランド野菜、三星ネギ
をトッピング。ベーコンもどきは大根の燻製。

 a：ヘチマ＆
トウモロコシ
スープ

	特集◎ごまでおいしく精進料理

東
京
◎
宗
胡

台
湾
◎
菠
啾
花
園

宗胡
東京都港区六本木6-1-8 六本木グリーンビル3F
☎03-5414-1133
営業時間／ランチ11:30〜15:00、
カフェ14:00 〜 17:00、ディナー18:00 〜 23:00、
バー 22:00 〜 5:00　日祝休
地下鉄六本木駅◎徒歩1分
http://www.sougo.tokyo/
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い
わ
井
　
東
京
・
銀
座
　
　
　
　
　
　
　
　
岩
井
義
郎

天
ぷ
ら
を
食
べ
に

ド
な
し
で
使
っ
て
こ
そ
力
を
も
っ
と
も

発
揮
す
る
と
思
っ
て
い
ま
す
。
と
く
に

低
い
温
度
か
ら
ぐ
っ
と
温
度
を
持
ち
あ

げ
る
力
が
素
晴
ら
し
く
、
自
分
が
こ
う

揚
げ
た
い
と
思
う
温
度
の
イ
メ
ー
ジ
が

油
に
伝
わ
り
や
す
い
の
で
す
。
天
ぷ
ら

屋
は
ひ
と
つ
の
鍋
で
複
数
の
お
客
様
を

相
手
に
、
何
種
類
も
の
素
材
を
揚
げ
ま

す
の
で
、
信
頼
で
き
る
油
で
揚
げ
ら
れ

る
の
は
と
て
も
大
き
い
こ
と
で
す
」

　

春
先
は
山
菜
が
出
回
り
、
一
年
で
も

っ
と
も
天
ぷ
ら
の
ね
た
が
に
ぎ
わ
う
シ

ー
ズ
ン
。
い
わ
井
で
も
天
然
の
山
う
ど

の
新
芽
や
た
ら
の
芽
な
ど
が
登
場
し
、

４
月
上
旬
に
な
る
と
益
子
か
ら
鮮
度
抜

群
の
紫
ア
ス
パ
ラ
も
届
く
。
魚
介
で
は

は
ま
ぐ
り
や
あ
さ
り
も
入
荷
す
る
。
ぜ

ひ
春
の
食
材
の
香
り
を
天
ぷ
ら
で
満
喫

し
た
い
も
の
だ
。

　

銀
座
・
数
寄
屋
橋
に
店
を
構
え
て
16

年
。
２
０
１
５
年
初
夏
に
店
舗
を
移
し
、

よ
り
ゆ
っ
た
り
し
た
空
間
で
落
ち
着
い

た
し
つ
ら
え
と
な
っ
た
。
店
主
の
岩
井

義
郎
さ
ん
は
銀
座
「
天
一
」
で
17
年
半

修
業
し
た
後
に
独
立
し
た
の
で
、
銀
座

で
の
キ
ャ
リ
ア
は
35
年
近
く
に
な
る
。

　

岩
井
さ
ん
の
天
ぷ
ら
は
て
い
ね
い
で

真
面
目
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
あ
て
は
ま

る
。
素
材
を
で
き
う
る
限
り
鮮
度
の
よ

い
状
態
で
用
い
、
気
持
ち
を
集
中
し
て

揚
げ
て
い
る
こ
と
が
カ
ウ
ン
タ
ー
ご
し

に
も
伝
わ
っ
て
く
る
。

　
「
一
番
大
事
に
し
て
い
る
の
は
、
素
材

の
香
り
で
す
。
食
材
は
ま
ず
は
じ
め
に

香
り
が
薄
れ
、
そ
の
後
に
味
が
落
ち
て

い
き
ま
す
。
つ
ま
り
香
り
が
よ
い
こ
と

は
、
鮮
度
が
よ
い
こ
と
の
何
よ
り
も
の

証
な
の
で
す
」

　

と
岩
井
さ
ん
。
海
老
は
揚
げ
る
直
前

に
カ
ウ
ン
タ
ー
下
に
あ
る
水
槽
か
ら
活

け
を
取
り
だ
し
、
殻
を
む
い
て
す
ぐ
に

揚
げ
る
。
帆
立
も
直
前
に
殻
か
ら
は
ず

す
と
い
っ
た
具
合
だ
。

　
「
天
ぷ
ら
は
や
は
り
魚
介
が
勝
負
だ
と

思
っ
て
い
ま
す
。
で
も
魚
介
類
は
産
地

や
シ
ー
ズ
ン
、
個
体
差
も
大
き
い
の
で
、

毎
日
仕
入
れ
た
も
の
の
状
態
を
確
認
し

な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
そ
れ
は
自
分

で
触
れ
た
り
、
包
丁
を
入
れ
て
は
じ
め

て
わ
か
る
こ
と
な
の
で
、
お
い
し
い
天

ぷ
ら
を
責
任
を
も
っ
て
揚
げ
る
た
め
に

は
、
仕
込
み
か
ら
す
べ
て
自
分
一
人
で

し
な
い
と
な
ら
な
い
の
で
す
」

　

そ
ん
な
岩
井
さ
ん
は
太
白
胡
麻
油
の

み
で
天
ぷ
ら
を
揚
げ
る
が
、
そ
れ
は
太

白
胡
麻
油
の
持
つ
力
が
理
由
と
い
う
。

　
「
経
験
か
ら
、
太
白
胡
麻
油
は
ブ
レ
ン

「
太
白
胡
麻
油
で
揚
げ
た
素
材
の
香
り
を
楽
し
ん
で
く
だ
さ
い
」

いわ井
東京都中央区銀座7-4-5 銀座745ビル6F　☎03-3571-5252 
営業時間／12:00〜13:00入店、18:00〜20:30入店（要予約）　日・月休
東京メトロ丸の内線、日比谷線銀座駅◎徒歩4分　http ://tempura-iwai.com/

先付、天ぷら、天茶・天丼・天ばらから締めを選ぶおまかせコースのみで、
昼1万円、夜2万円程度。
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1海老の天ぷらは鮮度第一で、揚げる直前に活けの海老の殻をむく。海老、うに、きすは通年で提供。
めごちは江戸前の入荷次第。2うにの天ぷらは海苔などで巻かずそのまま衣をつけて揚げるので、う
にの香りがストレート。3揚げ油は太白胡麻油。「低温でも高温でも力を発揮する油」という。4筍は
生のまま揚げ、ほんのりと苦いアクの味わいごと供する。5甘鯛の天ぷらはそそり立ったサクサクの
うろこが醍醐味。ひと塩して一晩おき、身側にだけ衣をつけて揚げる。6春先に旬が終わるふぐ白子
の天ぷらには、柚子こしょうとぽん酢が添えられる。実はこの柚子こしょうは東北の復興支援のため
に柚子700 個の皮をむいてつくった自家製。瓶詰めを常連客や口コミで販売して完売、支援のため
の軍資金とした。現在ボランティア仲間とともに 2ヵ月に1度のペースで天ぷらを揚げに被災地を訪
れる。右ページの写真もリアス式海岸の形を象徴する「三陸ピース」で。7白木のカウンターのみで
11席。和風の造作にシャープなテイストを盛り込む。8唐津の隆太窯の中里隆さんにつくってもらっ
た気に入りの器。9ウォークインのワインセラーを設置し、シャンパンや白・赤ワインを40品そろえる。
グラスワインもあり。10ソニー通り沿いの銀座の一番繁華なエリアのビル6階に立地。

1

3

6 7 8

9 10

4 5

2
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野菜の和風スープ
材料 : 4人分　きゃべつ¼個　菜の花½束　にんじん中1本　ごぼう¼本　
太白胡麻油大さじ1　水1200 ㎖　昆布20g　淡口醤油大さじ1　柚子七味
適宜

1 きゃべつ、菜の花は食べやすい大きさに切る。にんじんは乱切り、ごぼうは
笹がきにする。それぞれのへたや皮、切りくずは別にとっておく。 2 にんじん
はゆでる。同じお湯に塩少 （々分量外）を入れて菜の花もゆでる。 3 鍋に太白
胡麻油を入れて火にかけ、１のへたや皮、切りくずを炒める。しんなりとしたら、
水と昆布を入れて強火で沸いた状態で20分煮だす。 4 3を漉し、きゃべつ、
ごぼうを入れて火を通し、にんじんと菜の花も加え、淡口醤油で味をととのえる。
お椀によそい、好みで柚子七味をふる。

野菜はきゃべつの外側の葉や、菜の花の硬い茎
などもすべて使ってください。一年中どんな野菜で
もつくれますが、きゃべつとごぼうを入れるといい
味がでます。

精進レシピでは動物性食品の鰹節が使えません
が、太白胡麻油が鰹節のうまみのかわりになります。

精
進
の
こ
こ
ろ

─
「
も
っ
た
い
な
い
」

　

い
ま
世
界
規
模
で
「
食
」
を
見
直
す
う
ね
り
が
大
き
く
な
っ
て

い
ま
す
。
そ
の
ひ
と
つ
が
フ
ー
ド
ロ
ス
の
問
題
で
、
日
本
で
は

年
間
６
４
０
万
ト
ン
も
の
食
べ
ら
れ
る
食
品
が
廃
棄
さ
れ
て
い

る
の
が
実
情
で
す
。
ふ
だ
ん
何
気
な
く
食
品
を
ポ
イ
捨
て
し
て

い
る
の
を
ス
ト
ッ
プ
！ 

精
進
料
理
の
精
神
に
学
び
ま
し
ょ
う
。

い
ま
自
分
の
前
に
あ
る
料
理
は
、
誰
が
そ
の
食
材
を
つ
く
っ
て

く
れ
て
、
運
ん
で
き
て
く
れ
て
、
料
理
し
て
く
れ
た
の
か

─

こ
の
よ
う
に
思
い
を
め
ぐ
ら
せ
ば
、
つ
く
り
手
に
感
謝
し
、
自

然
と
「
も
っ
た
い
な
い
」
と
思
う
気
持
ち
が
生
ま
れ
る
は
ず
。
こ

れ
ま
で
捨
て
て
い
た
に
ん
じ
ん
や
大
根
の
切
り
端
も
使
い
方
次

第
。
ど
う
使
う
か
を
考
え
る
こ
と
も
、
料
理
の
楽
し
み
の
ひ
と

つ
で
す
。
そ
し
て
、
こ
う
し
て
無
駄
に
し
な
い
努
力
を
す
る
こ

と
こ
そ
が
、「
精
進
」
な
の
で
す
。

ユ
ネ
ス
コ
無
形
文
化
遺
産
で
も
あ
る
和
食
。
そ
の
ル
ー
ツ
に
は
精
進
料
理
が
あ

り
、
食
材
を
無
駄
に
せ
ず
、
お
い
し
さ
を
生
み
だ
す
た
め
に
工
夫
し
、
手
間
ひ

ま
を
か
け
る
精
神
が
宿
っ
て
い
ま
す
。「
い
た
だ
き
ま
す
、
ご
ち
そ
う
さ
ま
」

と
い
う
フ
レ
ー
ズ
も
精
進
料
理
の
互
い
を
思
い
や
り
感
謝
す
る
気
持
ち
か
ら
生

ま
れ
た
も
の
で
す
。
こ
の
新
連
載
は
若
い
料
理
人
が
集
ま
る
京
都
料
理
芽
生
会

か
ら
発
信
。
精
進
料
理
の
素
晴
ら
し
さ
を
実
感
で
き
る
、
四
季
折
々
の
食
材
を

余
す
こ
と
な
く
使
い
き
る
楽
し
み
を
提
案
し
ま
す
。

野
菜
の
切
り
く
ず
と
太
白
胡
麻
油
で
お
い
し
い
ス
ー
プ
が
と
れ
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

─ 
佐
竹
洋
治
｟
美
濃
吉
｠

い
た
だ
き
ま
す
、
ご
ち
そ
う
さ
ま

京
都
で
お
そ
わ
る

（（
精
進
））レ
シ
ピ

美濃吉 竹茂楼　京都市左京区粟田口鳥居町65　☎075-771-4185
　　　　　　　　  http://www.takeshigero.com/

瓢亭　京都市左京区南禅寺草川町35　☎075-771-4116
　　　 http : // hyotei .co. jp/

割烹 いがらし　京都市東山区祇園町南側570-125　☎075-525-1734

新
連
載

ヘタも切り端も
おいしく使うのが
精進の心です｟ ｠
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豆のさやからはいいおだしが
でます。さらに太香胡麻油でうま
みと香りを添えています。

豆乳クリームグラタン
材料 : 4人分　ブロッコリー⅔個　たけのこ（ゆで）200g　玉ねぎ中1個
太白胡麻油大さじ1　豆乳1カップ　純ねり胡麻 白大さじ1⅔　淡口醤
油小さじ2　砂糖小さじ1

1 ブロッコリーは小房に分け、茎は皮をむいて薄切りにする。どちらもゆ
でる。　2 たけのこは一口大に切り、姫皮と根元のほうは粗みじん切りに
する。 3 玉ねぎは粗みじん切りにし、太白胡麻油でしんなりするまで炒
める。 4 ブロッコリーの茎、たけのこの姫皮と根元、 3 の玉ねぎ、豆乳を
ミキサーでペースト状にし、純ねり胡麻 白、淡口醤油、砂糖で味をとと
のえる。　5 耐熱皿に４とブロッコリーの小房、一口大に切ったたけのこ
を入れ、高温のオーブンで少し焼き目がつくまで8〜10分焼く。

お豆さんのかき揚げ
材料 : 4人分　えんどう豆（さや入り）
200g　ふきのとう1個　衣［薄力粉大
さじ2½　水大さじ3］　太白胡麻油
適量　さやのだし［太香胡麻油小さじ
2　水500 ㎖］　あん［濃口醤油小さ
じ2　淡口醤油小さじ1½　塩少々　
太香胡麻油小さじ1　だし溶き片栗粉

（片栗粉小さじ2をさやのだし小さじ3
で溶く）］

1 えんどう豆をさやからだす（さやもあ
んに使う）。ふきのとうをきざむ。 2  ボ
ウルに1と衣の材料を入れて混ぜる。 
3 フライパンに太白胡麻油を3㎝ほど
入れて中温に熱し、2をスプーンですく
って入れて揚げる。 4 さやのだしは温
めたフライパンに太香胡麻油を入れて
さやを炒め、香ばしくなったら水を加え
て5分ほど煮だして漉す。　5 4のさ
やのだし200 ㎖を鍋に入れて火にかけ、
あんの調味料を加えて味をととのえ、
太香胡麻油を加える。だし溶き片栗粉
でとろみをつける。

春
の
お
豆
さ
ん
の
か
き
揚
げ
に
、

え
ん
ど
う
の
さ
や
と
太
香
胡
麻
油
で

お
だ
し
を
と
っ
た
あ
ん
を
添
え
ま
す
。

　
　
　    

　  

─ 
髙
橋
義
弘
｟
瓢
亭
｠

豆
乳
で
つ
く
る

ホ
ワ
イ
ト
ソ
ー
ス
に

野
菜
や
ね
り
胡
麻
の

お
い
し
い
力
を
借
り
ま
す
。

─ 
五
十
嵐
正
記
｟
い
が
ら
し
｠

Shojin cooking

ホワイトソースに野菜でとろみをつけ、ねり胡麻でバ
ターのかわりにコクをだします。濃厚ですが、軽い食べ口。 

具の野菜は季節のお好みのもので。
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セ

サミ
な美味をお届け！

8

上／豆乳のベシャメルソー
スに混ぜるのは、ゆるく固ま
る寒天でれんこんの煮汁を
とろとろに固めたもの。こ
れがなんと美味！ 下／定番
商品の「全粒粉食パン」はバ
ターのかわりに太白胡麻油
を使用。この生地をガレッ
トにもアレンジしている。小
麦を丸ごと挽く全粒粉とい
う点でも精進向き。

2015年12月にJR新大阪駅 
構内に「エキマルシェ新大阪
店」がオープン！

　

パ
ン
デ
ュ
ー
ス
の
看
板
商
品
で
も
あ
る
、
季
節
の
野
菜
を

ふ
ん
だ
ん
に
の
せ
た
ガ
レ
ッ
ト
。
こ
の
ラ
イ
ン
ナ
ッ
プ
に
３

月
か
ら「
精
進
ガ
レ
ッ
ト
」が
新
登
場
し
ま
し
た
。
精
進
と

い
う
ネ
ー
ミ
ン
グ
の
理
由
と
は
？

　
「
動
物
性
の
食
品
を
使
わ
な
い
だ
け
で
な
く
、
精
進
料
理

が
禅
の
修
行
に
お
い
て
ど
の
よ
う
な
意
義
が
あ
る
の
か
を

考
え
ま
し
た
。
そ
し
て
、
食
材
の
命
を
無
駄
に
せ
ず
大
切
に

扱
わ
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
あ
ら
た
め
て
感
じ
ま
し
た
」

（
米
山
雅
彦
シ
ェ
フ
）

　

精
進
ガ
レ
ッ
ト
は
「
赤
か
ぶ
」と「
れ
ん
こ
ん
」の
２
品
で
、

豆
乳
ク
リ
ー
ム
と
太
白
胡
麻
油
で
つ
く
っ
た
精
進
ベ
シ
ャ
メ

ル
ソ
ー
ス
の
上
に
そ
れ
ぞ
れ
を
ト
ッ
ピ
ン
グ
。
赤
か
ぶ
は
菜

っ
葉
も
捨
て
ず
に
使
い
、
れ
ん
こ
ん
は
下

ゆ
で
し
た
煮
汁
を
ベ
シ
ャ
メ
ル
に
混

ぜ
込
み
、
れ
ん
こ
ん
の
栄
養
分
も

う
ま
み
も
生
か
す
よ
う
に
工
夫

し
た
。
精
進
ガ
レ
ッ
ト
に
は
野

菜
を
生
か
し
き
っ
た
お
い
し
さ

が
詰
ま
っ
て
い
る
。

パンデュース 本店
大阪市中央区淡路町4-3-1
FOBOSビル1F
☎06-6205-7720
営業時間／ 8:00〜19:00

（土〜18:00）日休
地下鉄御堂筋線本町駅◎徒歩４分
http : //www.painduce.com/
＊精進ガレット（300円・税込）は本店 
で期間限定販売。赤かぶは〜3月初旬。

食材を大事に使う「精進ガレット」

パンデュース
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SHOJIN

●	商品情報はホームページ http://www.gomaabura.jp/
		 オンラインショップ（楽天市場）をご覧ください。
		 http://www.rakuten.ne.jp/gold/abura-maruhon/

●	通信販売に関するお問合せ
		 0120-77-1150（平日9:00〜17:00）

ごま油は身体にやさしい油です
全国への通信販売もご利用ください

純ねり胡麻 黒・白
110g

太白胡麻油 太香胡麻油
300gシリーズ

太香胡麻油 濃口

※本誌ではとくに明記がない場合、価格は「税抜」で表記しています。

ウェスティンホテル東京
「ウェスティン デリ」
☎03-5423-7778

「おいしいプラス」伊勢丹新宿店
東京都新宿区新宿3-14-1 伊勢丹新宿店本館B1F
☎03-6304-2977 

LOW CARB

HEALTHY BENTO

MARUHON CAR

アスリートの夢をチームカーにのせて
マルホン胡麻油はスポーツ選手を応援します！

青山えさきの江﨑新太郎さんプロデュース
「おいしいプラス」が伊勢丹新宿店にオープン

　低糖質ダイエットブームのなか、「ウェ
スティンホテル東京」では昨年好評だっ
た「低糖質のカマンベールチーズケーキ」

（680円）が再登場。太白胡麻油でつくっ
たスポンジ生地の上にリッチなカマンベ
ールクリームたっぷりで、1個の糖質はわ
ずか5gです！

　7年連続でミシュラン3つ星を獲得する日本料理店「青山えさき」。
主人の江﨑新太郎さんがプロデュースする「おいしいプラス」は、1
食分で糖質40g以下、500kcal以下をコンセプトにする弁当・そう
ざい店です。2月17日に「伊勢丹新宿店」に待望の新ショップがオ
ープン！ ヘルシー弁当をぜひどうぞ。

　プロロードライダーとして活躍した辻善光選手が、自転車の普
及などをプロモーションするTeam Zenkoの2016年の活動内容

を発表。記者会見は竹本油
脂の亀岩工場（ごま油）で行
なわれ、マルホン胡麻油のロ
ゴが入ったチームカーが初お
披露目された。辻選手は「体
をつくるスポーツ選手は良質
な油脂をとるべき」という考
えのもと、マルホン製品を愛
用。全国でチームカーを見か
けたら、応援してください！

京都の寺院で5回開催
精進料理の賞味会
「精進料理の世界へ」

　京都料理芽生会主催、竹本油脂が特別協賛し、昨年から2
年間にわたり開催されている精進料理の賞味会イベント「精進
料理の世界へ」。今年も京都で5回開催します。詳細は竹本油
脂ホームぺージやFacebook「精進料理の世界へ」で随時アッ
プ中です。

【2016年の開催予定】
● 5月 第6回「ハレと精進料理」（大徳寺）
● 6月 第7回「いのちと精進料理」（東福寺）
● 9月 第8回「世界と精進料理」（天龍寺）
● 10月 第9回「もどきと精進料理」（萬福寺）
● 12月 第10回 京都料理芽生会創立60周年記念フォーラム
  　　　  「次代の食へ」（場所未定）

※上記は予定につき、テーマや開催時期、場所などは変更となる場合があります。
元気弁当（1200円）。太白・太香胡麻
油がおかずに使われている。

だし巻き玉子（600円）は太白胡麻油
で焼いて手巻きしている自慢の一品。

「ウェスティンホテル東京」の
低糖質チーズケーキ
好評につき販売が再スタート！
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