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管
理
栄
養
士
・
料
理
家

金
丸
絵
里
加

〈月１回〉

お餅と旬の白菜を使った洋風

のコクうまスープです。おなか

も体もポカポカ温まります。

材料（２人分） 切り餅２個、

白菜２枚、タマネギ⅓個、コン

ビーフ½缶、白ワイン大さじ

２、水400㍉㍑、スライスチー

ズ（とろけるタイプ）２枚、ブ

ロッコリースプラウト½パッ

ク、粗びき黒コショウ少々、Ａ

（しょうゆ小さじ１、砂糖小さ

じ½、塩・コショウ少々）

作り方 ❶白菜は縦半分に切っ

てから横細切りにする。タマネ

ギは薄切りにする。

❷餅はオーブントースターで、

ふくらんで焼き色がつくまで焼

く。

❸耐熱ボウルにタマネギ、白ワ

イン、ほぐしたコンビーフを入

れて、ラップをふんわりとかけ

て電子レンジで３分加熱する。

❹鍋に水と白菜を入れて強めの

中火にかける。煮立ったら③を

加え、Ａで調味して味を整え、

弱火にして５分煮込む。器に注

ぎ入れ、スプラウトを散らし、

スライスチーズと②をのせてコ

ショウをふる。

■１人分236㌔㌍、塩分1．5㌘

『私の想う国』

映 画

◆
ア

プ
リ
ン
ク
吉
祥
寺

ア


プ
リ
ン
ク
京
都
他
公
開
中

各
地

の
劇
場
で
近
日
公
開


２
０
１
９
年

南
米
チ
リ
で

は
じ
ま

た
民
主
化
運
動

き


か
け
は

地
下
鉄
料
金
値
上

げ
に
反
対
し
た
若
者
た
ち
だ


そ
の
運
動
は
リ
㌍
ダ
㌍
も
イ
デ

オ
ロ
ギ
㌍
も

な
く
女
性
や

若
者
を
中
心

に
爆
発
的
な

う
ね
り
と
な

り

長
年
続

い
て
き
た
保

守
的
・
家
父

長
的
な
社
会

構
造
を
大
き
く
揺
る
が
す

１

２
０
万
の
市
民
は
弾
圧
す
る
軍

に
対
抗
し
て
石
や
鍋
や
ス
プ
㌍

ン
で
壁
を
た
た
き

そ
の
音
は

巨
大
な
オ
㌍
ケ
ス
ト
ラ
の
よ
う

に
鳴
り
響
い
た

女
性
た
ち
は

答
え
る
﹁
私
た
ち
は
も
う


諦
め
て
家
に
帰
る
の
が
嫌
だ


た
の
だ
﹂
と

名
作
﹃
チ
リ
の

闘
い
﹄
で
知
ら
れ
る
パ
ト
リ
シ

オ
・
グ
ス
マ
ン
監
督
が

劇
的

に
変
わ
り
ゆ
く
チ
リ
を
自
ら
カ

メ
ラ
で
捉
え
た
ド
キ

メ
ン
タ

リ
㌍


帰
省
先
で
﹁
安
か

た
ら
中
味
が
半

分
﹂﹁
親
の
介
護
を
姉
弟
交
代
で
﹂
な
ど

お
し

べ
り
に
花
が
咲
い
た
物
価
不

登
校
学
費
別
姓

ど
れ
も﹁
政
治
が

大
き
な
障
害
﹂
１
面

参
院
選
の
年


役
立
つ
紙
面
を
お
届
け
し
ま
す
︵
Ｋ
︶

厳しい寒さがつづくなか、冬の
疲れがでていませんか？ 体に優
しく、子どもから高齢者まで幅広
い年代に人気の韓国家庭料理を、
料理教室を主宰する長谷川陽子さ
んに紹介してもらいました。

彩
り
鮮
や
か
な
プ
ル
コ
ギ
チ

プ
チ


フ


ク
で
つ
ぶ
し
て

韓
国
料
理
教
室
﹁
ハ
ニ

リ
﹂
主
宰長

谷
川
陽
子

はせがわようこ
韓国のソウル出

身、1999年日本に

移住。共著『クッ

クパッド料理教室

人気の先生20人

とっておきレシ

ピ』（永岡書店）

牛
肉
と
春
雨
野
菜
を
和あ

え
て

もちもちのジャガイモ団子

人気の家庭料理
プルコギチャプチェは、韓

国で人気の家庭料理、子ども

の頃からよく食べます。特別

な日のごちそうに欠かせませ

んし、普段でも「今日はチャ

プチェだよ」と言うと、家族

みんなが喜びます。

三品とも、家庭にある野菜

を使って、具材は自由にアレ

ンジしてください。

ニョッキは市販のものを使

えば、もっと手軽に作ること

ができます。

ぜひ、お試しください。

柔らかい食感を一口サイズで

韓
国
の
家
庭
の
ご
ち
そ

う
メ
ニ

㌍
の
代
表
﹁
プ

ル
コ
ギ
﹂
は
漬
け
込
ん
だ

牛
肉
を
焼
い
た
も
の
で


﹁
チ

プ
チ

﹂は
太
め
の

韓
国
春
雨︵
タ
ン
ミ

ン
︶

を
具
材
と
一
緒
に
炒
め
て

味
付
け
し
た
も
の
で
す


春
雨
は
日
本
の
も
の
で
も

Ｏ
Ｋ

色
と
り
ど
り
の
具

を
入
れ
る
の
が
ポ
イ
ン
ト

で
す

韓
国
で
は
き
く
ら

げ
を
入
れ
ま
す

今
回
は

ゆ
で
る
手
間
が
省
け
る
小

松
菜
を
使
い
ま
し
た


材
料

４
人
分

韓
国
春
雨
１
０
０


小

松
菜
３
本

ニ
ン
ジ
ン
¼

本

タ
マ
ネ
ギ
¼
個

サ

ラ
ダ
油
大
さ
じ
１

プ
ル
コ
ギ

牛
肉
切
り
落
と
し
１
０
０



し

う
ゆ
大
さ
じ

２

酒
・
み
り
ん
各
大
さ

じ
１

さ
と
う
・
ゴ
マ
油

各
大
さ
じ
１

ニ
ン
ニ
ク

・
シ

ウ
ガ
各
小
さ
じ
⅓

Ａ

錦
糸
卵
適
量

し


う
ゆ
・
ゴ
マ
油
各
大
さ

じ
１

さ
と
う
・
ゴ
マ
各

大
さ
じ
１

す
り
お
ろ
し

ニ
ン
ニ
ク
小
さ
じ
⅓

コ

シ

ウ

塩
適
量

作
り
方

❶
フ
ラ
イ
パ
ン
で
春
雨
を

ゆ
で

水
を
切
る


❷
小
松
菜
は
４

に
切

り
ニ
ン
ジ
ン
は
千
切
り


タ
マ
ネ
ギ
は
薄
切
り
に


❸
フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
を
熱

し

小
松
菜

ニ
ン
ジ
ン


タ
マ
ネ
ギ
を
さ

と
炒
め

一
度
皿
に
出
す


❹
続
け
て

プ
ル
コ
ギ

の
材
料
を
合
わ
せ
て
炒
め

る


❺
ボ
ウ
ル
で
①
③
④


Ａ

を
和
え

４
つ
の
皿

に
分
け
て
盛
り
付
け
る


韓
国
で
は
冷
た
い
豆
乳

ス
㌍
プ
の
そ
う
め
ん
が
定

番
で
す
が

そ
う
め
ん
の

代
わ
り
に
じ

が
い
も
ニ



キ
で
洋
風
に
ア
レ
ン

ジ
し
た
メ
ニ

㌍
で
す


ニ


キ
に
し

か
り
味

を
つ
け
る
の
が
コ
ツ
で

す


材
料

４
人
分

ニ

キ

ジ

ガ
イ
モ
１
個

Ａ

小
麦
粉
50


塩
小
さ
じ

⅔

水
小
さ
じ
⅔

打
ち

粉
適
量

Ｂ

豆
乳
４
０
０




つ
ぶ
し
た
絹
豆
腐
大
さ
じ

２

め
ん
つ
ゆ
大
さ
じ

１

塩
適
量

Ｃ

キ

ウ
リ
︵
千
切

り
︶
適
量

煎
り
ご
ま
適

量

粉
チ
㌍
ズ
適
量

作
り
方

❶
ニ


キ
を
つ
く
る


ジ

ガ
イ
モ
は
ラ

プ
を

か
け
て
電
子
レ
ン
ジ
５
０

０

で
５
分
加
熱

皮
を

む
き
マ

シ

㌍
で
つ
ぶ

す


Ａ

を
加
え
合
わ

せ
よ
く
こ
ね
る


❷
打
ち
粉
を
し
な
が
ら
棒

状
に
伸
ば
し

１

長
さ

に
切
る

手
で
丸
め
フ


㌍
ク
の
背
で
溝
を
つ
け
る

写
真
左
上



❸

Ｂ

を
電
子
レ
ン
ジ

で
温
め

４
つ
の
器
に
分

け
入
れ
る


❹
ニ


キ
を
熱
湯
に
入

れ

浮
い
て
き
た
ら
す
く


て

③
に
入
れ
る


❺

Ｃ

を
ト

ピ
ン
グ

し

塩
で
味
を
と
と
の
え

る


豆
腐
の
柔
ら
か
い
食
感

と
一
口
サ
イ
ズ
で
食
べ
や

す
い
チ
ヂ
ミ
で
す

加
え

る
具
は
ア
レ
ン
ジ
で
き
ま

す

タ
レ
は
か
け
ず

つ

け
て
食
べ
て
も
Ｏ
Ｋ


材
料

４
人
分

豆
腐
３
０
０


Ａ

小

麦
粉
50


ニ
ラ

ネ
ギ


タ
マ
ネ
ギ
適
量

溶
き
卵

１
個
分

塩
ひ
と
つ
ま

み

サ
ラ
ダ
油

ゴ
マ
油

適
量タ

レ

ポ
ン
酢
大
さ
じ

３

ゴ
マ
油
大
さ
じ
１


ゴ
マ
大
さ
じ
１

ネ
ギ

︵
み
じ
ん
切
り
︶

大
さ

じ
２

お
好
み
で
コ
チ



カ
ル
︵
唐
辛
子
粉
︶

作
り
方

❶
ニ
ラ

ネ
ギ

タ
マ
ネ

ギ
は
み
じ
ん
切
り
に
す

る


❷
豆
腐
を
つ
ぶ
し

Ａ

を
混
ぜ
合
わ
せ
る


❸
油
を
熱
し
た
フ
ラ
イ
パ

ン
に

②
を
ス
プ
㌍
ン
で

す
く
い
落
と
し
て
焼
く


焼
き
目
が
つ
い
た
ら
裏
返

し

押
し
つ
け
な
が
ら
両

面
を
焼
く


❹
12
枚
焼
き

皿
に
並
べ

タ
レ

を
混
ぜ
て
か
け

る



