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ア
レ
ン
ジ
い
ろ
い
ろ
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 豆乳でまろやかな味に

　麻辣湯は中国四川省発祥の具だくさん

スープで、一人分を手軽に作って楽しめ

る料理です。땎麻」は花椒のピリッとし

たしびれ、땎辣」は唐辛子の辛さ、땎湯」

はスープを意味しています。

ともか　複数の料理

系サイトで記事執筆

・レシピ考案・撮影

など、料理コンテン

ツの提供

を中心に

活動。
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麺
や
ビ

フ
ン
な
ど

　
春
雨
を
中
華
麺
や
ビ

フ
ン

に

チ
ン
ゲ
ン
サ
イ
を
小
松
菜

や
ニ
ラ

下
ゆ
で
し
た
ホ
ウ
レ

ン
ソ
ウ
に

エ
ビ
団
子
の
代
わ

り
に
む
き
エ
ビ
や
水
餃
子
な

ど

自
分
の
好
き
な
具
材
で
ア

レ
ン
ジ
し
て
み
ま
し

う

冷

蔵
庫
の
残
り
物
を
あ
つ
め
て
つ

く

て
も
お
い
し
く
で
き
ま

す


　
花
椒
が
手
に
入
ら
な
い
場
合

は

山
椒
の
粉
で
代
用
で
き
ま

す

山
椒
は
花
椒
よ
り
香
り
も

刺
激
も
控
え
め
な
の
で

ス


プ
の
仕
上
げ
に
ふ
り
か
け
て
く

だ
さ
い


辛
い
の
が
苦
手
な
ら

　
辛
い
の
が
苦
手
な
人
は

花

椒

豆
板
醤

赤
唐
辛
子

の
量
を
レ
シ
ピ
の
半
分
で

作

て

ス

プ
の
味
見

を
し
な
が
ら
調
整
し
ま
し


う

Ａ
の
水
の
量
を
半

分
に
し
て

も
う
半
分
を

豆
乳
に
す
る
と
ま
ろ
や
か

な
味
に
な
り
ま
す

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基
本
の
作
り
方
　
　
　
　

　
い
ま
大
人
気
の
﹁
麻
辣
湯
뗓

旨
辛
ス

プ
に
春
雨

や
野
菜
な
ど
好
み
の
具
材
を
自
由
に
選
ん
で

一
人
分

ず
つ
煮
込
む
ス
タ
イ
ル
が
特
徴
で
す

ス

パ

で
手

に
入
る
も
の
で
つ
く
れ
る
麻
辣
湯
の
レ
シ
ピ
を

料
理

家
の
と
も
花
さ
ん
に
教
え
て
も
ら
い
ま
し
た


具だくさんで食べごたえあり

料理家・レシピライター 　とも花

香
り
を
引
き
出
す

材
料
︵
２
人
分
︶

春
雨
５０
뗡

豚
バ
ラ
肉
︵
薄

切
り
︶
８０
뗡

エ
ビ
団
子
４

個

う
ず
ら
卵
４
個

シ
メ

ジ
５０
뗡

チ
ン
ゲ
ン
サ
イ
½

株

モ
ヤ
シ
½
袋

キ
ク
ラ

ゲ
小
さ
じ
２

シ

ウ
ガ
１

片

ニ
ン
ニ
ク
１
片

花
椒

︵
ホ
ア
ジ

オ
︶
ホ

ル
タ

イ
プ
大
さ
じ
１


豆
板
醤
大
さ
じ
１


ト
ウ
バ
ン
ジ

ン

赤
唐
辛
子
２
本

サ

ラ
ダ
油
大
さ
じ
１

Ａ
　
鶏
ガ
ラ
ス

プ

の
も
と
大
さ
じ
１


し

う
ゆ
大
さ
じ

２

酒
大
さ
じ
１


水
８
０
０
뗝
뗥

　
　
　
　
　
　
　
　

　
　
　
　
　
　
　
　

　
　
　
　
　
　
　
　

下
準
備

・
キ
ク
ラ
ゲ
は
ぬ
る
ま
湯
で

戻
す

・
春
雨
は
沸
騰
し
た
湯
で
１

分
ゆ
で
て
水
気
を
切
る

・
チ
ン
ゲ
ン
サ
イ
は
葉
と
軸

に
分
け

そ
れ
ぞ
れ
食
べ

や
す
い
大
き
さ
に
切
る

・
赤
唐
辛
子
は
種
を
取
り
除

く
・
シ

ウ
ガ
と
ニ
ン
ニ
ク
は

み
じ
ん
切
り
に
す
る

・
豚
バ
ラ
肉
は
３

４
뗟
幅

に
切
る

・
う
ず
ら
卵
は
ゆ
で
て
殻
を

む
い
て
お
く
︵
水
煮
を
つ

か

て
も
よ
い
︶

・
花
椒
は
す
り
こ
ぎ
で
軽
く

つ
ぶ
し
て
お
く

作
り
方

❶
鍋
に
サ
ラ
ダ
油
を
ひ
き


シ

ウ
ガ
と
ニ
ン
ニ
ク
を
弱

中
火
で
炒
め
る

良
い
香
り

が
立

た
ら
花
椒
뗆豆
板
醤
뗆

赤
唐
辛
子
を
加
え
て
じ

く

り
炒
め
뗆香
り
を
引
き
出
す
뗇

❷
①
に
豚
バ
ラ
肉
を
加
え
て

炒
め

肉
の
色
が
変
わ

た

ら
Ａ
を
加
え
て
煮
る


❸
煮
立

て
き
た
ら
チ
ン
ゲ

ン
サ
イ
の
軸

エ
ビ
団
子


シ
メ
ジ
を
加
え
て
火
が
通
る

ま
で
５
分
煮
込
む


❹
③
に
春
雨
と
う
ず
ら
卵


モ
ヤ
シ

チ
ン
ゲ
ン
サ
イ
の

葉

キ
ク
ラ
ゲ
を
加
え
る


ス

プ
が
ふ
た
た
び
煮
立
た


た
ら

そ
の
ま
ま
１

２

分
煮
て
具
材
に
火
が
通
れ
ば

完
成


딼月１回딾

照
り
焼
き
柑
橘
チ
キ
ン

管
理
栄
養
士
・
料
理
家

　
金
丸
絵
里
加

　鶏肉を柑橘果汁のたれで焼き
か ん き つ

ます。甘夏やデコポンなど手に

入りやすいものでどうぞ。

材料（２人分）　鶏もも肉１枚

（㌘땇、サラダ油小さじ１、

オレンジなど柑橘類１個、トマ

ト½個、新タマネギ¼個、ベビ

ーリーフ適宜、Ａ（しょうゆ・

酒各大さじ１、砂糖大さじ½、

おろしショウガ小さじ１땇、Ｂ

（酢・オリーブオイル各小さじ

１、塩少々땇、ご飯適量

作り方　❶柑橘類は半分に切

り、半分は果汁を搾ってＡの材

料と混ぜておく。

❷柑橘類の残り半分は皮をむい

てひと口大に切り、トマトもひ

と口大に切ってボウルに入れ、

Ｂと薄切りにしたタマネギを加

えてマリネしておく。

❸フライパンにサラダ油を薄く

塗り広げて中火で熱し、鶏肉の

皮目を下にして押し付けて、皮

がパリッとするように４分ほど

焼く。上下に返し①を加えて汁

気がなくなりつやが出るまで焼

き絡める。

❹③を食べやすい大きさに切

り、器に盛り、ご飯とベビーリ

ーフ、②をそえる。

■１人分の栄養価（ご飯は含ま

ず）㌔㌍、塩分놊㌘
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６
日

뗒
女
性
の
休
日
﹂
日
本
版
の

ア
ク
シ

ン
が
全
国
で
始
ま

た

ミ

モ
ザ
の
花
と
と
も
に
イ
ラ
ン
へ
の
攻
撃

や
め
よ

の
プ
ラ
カ

ド
を
持
つ
女
性

の
姿
も

つ
な
が

て
変
化
を
起
こ
し

た
い
뗇
詳
細
は
来
週
２１
日
号
で
뗇
뗊か
뗋

（☆風景、人物、動植物、９条グッズの

写真をお寄せください뙙Ｅメールでも可땇

毛糸のミモザブローチ
名古屋市 　 松下孝子

　「国際女性デー」の宣伝に、余り

毛糸で作ったミモザのブローチを身

に着けてアピールします。

２０２６年３月１４日（土曜日） 新　婦　人　し　ん　ぶ　ん （第三種郵便物承認）第３５９１号（３０９６） （８）


