
陽気に誘われ、土の中の虫が動きだす頃
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おとうふ工房いしかわ2019年2月22日（金）発行ちょっとだけ役に立つまめな話題、穏やかで豊かな生活をご提案

「
あ
か
り
を
つ
け
ま
し
ょ
ぼ
ん
ぼ
り
に
お
花
を
あ
げ
ま
し
ょ

桃
の
花
」な
ん
と
も
懐
か
し
い
メ
ロ
デ
ィ
ー
で
す
。今
で
は

住
宅
事
情
の
関
係
で
７
段
飾
り
御
殿
付
き
な
ん
て
な
か
な

か
見
る
こ
と
も
な
く
な
り
ま
し
た
。五
人
囃
子
ど
こ
ろ
か
三

人
官
女
も
い
な
い
超
人
手
不
足
の
雛
飾
り
が
多
く
な
っ
て

い
ま
す
。少
し
は
、働
き
方
改
革
が
必
要
な
の
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。そ
う
は
言
っ
て
も
、一
年
に
一
度
の
女
子
の
節
句
で

す
。美
味
し
い
も
の
を
お
供
え
し
て
皆
で
頂
き
ま
し
ょ
う
。

愛
知
の
お
供
え
は
、米
粉
で
作
っ
た
餅
に
ポ
ッ
プ
な
色
粉
が

キ
ッ
チ
ュ
で
か
わ
い
い「
お
こ
し
も
の
」と
、こ
れ
ま
た
パ
ス

テ
ル
カ
ラ
ー
の
米
が
載
っ
か
っ
た
米
粉
の
皮
で
出
来
た「
い

が
饅
頭
」で
す
よ
ね
。ど
ち
ら
も
米
粉（
団
子
粉
）を
使
っ
た

も
の
で
す
。私
は
、ず
ー
っ
と
全
国
共
通
の
雛
菓
子
だ
と

思
っ
て
い
た
の
で
す
が
、ど
う
も
違
う
よ
う
で
す
ね
。簡
単

な
の
で
家
で
作
っ
て
み
ま
せ
ん
か
？

菜
の
花
が
黄
色
に
咲
き
溢
れ
、梅
に
桃
に
桜
に
と

優
し
い
色
あ
い
に
囲
ま
れ
る
こ
の
季
節
。

全
国
各
地
か
ら
集
め
た
香
る
花
た
ち
の
元
気
で

色
鮮
や
か
な
食
品
で
春
を
楽
し
ん
で
。

「
焼
き
た
て
の
シ
ュ
ー
ク
リ
ー
ム
」や

「
m
a
m
e
z
o
風
ピ
ザ
」

「
彩
り
の
お
と
う
ふ
デ
リ
」と

「
出
来
立
て
惣
菜
」、「
こ
っ
ぺ
お
ぱ
ん
」

「
豆
乳
を
使
っ
た
テ
イ
ク
ア
ウ
ト
ド
リ
ン
ク
」

店
内
に
は
、イ
ー
ト
イ
ン
と
キ
ッ
ズ
コ
ー
ナ
ー
も
用
意

し
ま
し
た
。

全
国
か
ら
集
め
た
こ
だ
わ
り
食
品
や
調
味
料
、地
元
の

野
菜
、雑
貨
や
書
籍
な
ど
。一
部
冬
物
セ
ー
ル
開
催
中
！

名
古
屋
市
緑
区
の
滝
の
水
公
園
交
差
点
す
ぐ
そ
ば
で
す
。

大豆はたっぷりの水に半日漬けます。米は洗って水
加減し、土鍋に入れ30分置きます。バターと大豆
を加え中火にかけ、沸騰後、弱火にして20分炊く。
10分ほど蒸らしてかき混ぜたら完成。

二十四節気

啓蟄 3月6日

日が伸び、昼と夜がほぼ同じ長さになる頃
春分 3月21日

豆
乳
一
日
一
杯
で
健
康
生
活

我
社
の
社
長
は
、見
て
の
と
お
り
の
肥
満
体
型
。彼
が
3
ヶ
月
間
毎
日
、自
社
製
豆
乳

1
5
0
ｇ
を
飲
み
続
け
た
結
果
！ 

見
事
に
善
玉（
H
D
L
）コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
増

え
、悪
玉（
L
D
L
）コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
減
少
し
、更
に
中
性
脂
肪
も
減
少
と
い
う
検

査
結
果
が
出
ま
し
た
。肝
臓
、腎
臓
も
良
好
と
い
う
こ
と
で
見
た
目
以
上
に
健
康
で

あ
っ
た
事
が
証
明
さ
れ
た
わ
け
で
す
。勿
論
、豆
腐
で
も
よ
い
で
す
が
、今
回
は
豆
乳

と
乾
物
を
組
み
合
わ
せ
て
、豆
乳
が
苦
手
な
方
で
も
も
っ
と
効
果
的
に
気
楽
に
摂
取

で
き
る
こ
と
を
考
え
ま
し
た
。早
速
試
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

3
月
花
咲
く
お
と
う
ふ
デ
リ

【
お
と
う
ふ
バ
ー
付
】
1
0
8
0
円

3
月
は
菜
の
花
を
イ
メ
ー
ジ
し
た
春
色
デ
リ
。た
け
の
こ
、新

玉
ね
ぎ
、春
キ
ャ
ベ
ツ
な
ど
や
わ
ら
か
な
春
の
恵
み
を
お
楽
し

み
頂
け
ま
す
。鮮
や
か
な
錦
糸
卵
の
せ
ヘ
ル
シ
ー
お
か
ら
ポ
テ

ト
サ
ラ
ダ
や
、豆
蔵
イ
チ
オ
シ
の
乾
物
生
活
を
取
り
入
れ
た
、

糸
寒
天
と
春
キ
ャ
ベ
ツ
と
湯
葉
の
和
え
物
な
ど
。今
月
の
お
す

す
め
が
詰
ま
っ
た
8

種
類
の
美
味
し
い
お

惣
菜
の
盛
合
わ
せ
で

す
。さ
ら
に
大
満
足

の
お
と
う
ふ
バ
ー
で

は
、定
番
の
お
豆
腐

や
季
節
の
お
惣
菜
に

加
え
て
人
気
の
純
豆

腐（
ス
ン
ド
ゥ
ブ
）も

味
わ
え
ま
す
♪

■桜井食品 国産有機米粉　470円
■おから入りあんこ　330円
■石川県金沢 六星 菱餅　420円
■神杉酒造 あま酒　524円

■ちゃんとちゃんと豆乳
　150ｇ×3  200円

■まめぞう豆乳

1kg 200円
月間特売

新
し
い
コ
ン
セ
プ
ト
の

シ
ョ
ッ
プ
で
す
！

■
美
松
製
菓  

さ
く
ら
バ
ウ
ム
　
3
0
0
円

■
津
山
屋
製
菓  

ぷ
る
り
・
桜
さ
く
ら
　
3
0
0
円

■
比
叡
ゆ
ば
本
舗  

湯
葉
ま
ぜ
ご
は
ん
の
素 

桜
・
筍 

9
0
0
円

■
丸
井
ス
ズ
キ  

梅
ざ
ら
め
か
す
て
ら
　
3
5
0
円

■
ホ
ク
チ
ン  

お
徳
用
梅
酒
玉
　
4
0
0
円

■
岩
手
缶
詰

　   

さ
ば
の
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
漬
け

　   

さ
ば
の
レ
モ
ン
バ
ジ
ル
味

  

各
5
0
0
円

3
月
2
日
か
ら
ス
タ
ー
ト
！

同
時
開
催 「
梅
・
さ
く
ら
フ
ェ
ア
」

作り方

①米粉と砂糖に水を入れ、耳たぶくらいの固さ
　に練る。
②型に入れて色をつけて蒸せば「おこしもの」。
　砂糖醤油で食べます。
③あんこを生地で包んで色粉で色をつけた
　米粒をのせて蒸せば「いが饅頭」

※価格は全て本体価格です。消費税は別途お預かり致します。

3
・11
東
日
本
大
震
災
か
ら
8
年
。復
興
を
願
っ
て
。

豆
蔵
も
食
を
通
し
て
東
北
を
応
援
い
た
し
ま
す
。

今、乾物が見直されています。古臭い保存食というよりも、栄養素の面や時間が掛かる戻し工程に
手作りの良さが再認識され、雑誌やＴＶにも取り上げられています。更に大豆の成分を加えれば
相乗効果が期待できます。話題の「つくりおき生活」にもぴったりの乾物生活を楽しみましょう。

大豆たっぷり
土鍋バターライス

きくらげ

車麩

高野豆腐

赤大豆

乾燥ゆば

切干大根

昆布

スープ
糸寒天

乾物は、ゆっくり戻すことで美味しく食べられます。
豆乳と顆粒鶏ガラだしを入れたスープに車麩を漬け
こむ。しっかり戻ったら、水気を軽く切って唐揚げ粉
やパン粉付けをして170℃の油で揚げる。
残った漬け汁も有効活用！水とコーンクリームを加
え、火にかけ味を整えてスープでいただきます。

豆乳×車麩=車麩カツ

味噌汁にたっぷりの糸寒天と刻みねぎを入れます。豆
乳は固まりやすいので温めた後、鍋にまわし入れます。
腸にも良い、元気が出る味噌汁。

豆乳×糸寒天=豆乳味噌汁

干し椎茸を水で戻す。戻し水に豆乳と白だしに適量のにがりを加える。椎茸と
海老、銀杏、百合根を入れた器にスープを加え電子レンジで約3分加熱する。

豆乳×椎茸=豆乳茶碗蒸し

豆乳を80℃に温めレモン果汁を加えて凝固させ、キッチンペーパーで水切りを
して冷蔵庫で冷やせば、豆乳チーズのできあがり。切干大根は水で戻して、トマ
トやキュウリと豆乳チーズをほぐしてあわせる。塩、ブラックペッパー、酢、オリー
ブオイルで作ったドレッシングで。

豆乳×切干大根
 =豆乳カッテージチーズの切干大根サラダ

「豆乳×高野豆腐＝高野豆腐唐揚げ」も同じ要領で♪
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人気商品

入荷限定!




