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す
い
か
と

塩
麴
の
ジ
ュ
ー
ス

・ 

藤
井
さ
ん
が
愛
用
し
て
い
る
「
塩
麴
」
に
つ
い
て
は
、

 

書
籍
『
藤
井 

恵
の
健
美
ご
は
ん
』

 

Ｐ
１
０
４
で
ご
紹
介
し
て
い
ま
す
。

○
材
料
（
2
人
分
）

 

す
い
か
…
３
０
０
ｇ

 

塩
麴
…
小
さ
じ
１
２

１ 

す
い
か
は
果
肉
を
あ
ら
く
す
り
お
ろ
し
て

ボ
ウ
ル
に
入
れ
、
種
を
除
く
。

２ 

塩
麴
を
加
え
て
混
ぜ
る
。

夏
の
果
物
で
い
ち
ば
ん
好
き
な
の
が
、

す
い
か
！
　
そ
の
ま
ま
で
も

も
ち
ろ
ん
お
い
し
い
の
で
す
が
、

私
は
塩
麴
と
合
わ
せ
て
ジ
ュ
ー
ス
に
。

塩
麴
で
す
い
か
の
甘
味
が
引
き
立
ち
ま
す
。

ゴ
ク
ゴ
ク
飲
め
る
の
で
、

熱
中
症
予
防
の
水
分
補
給
に
も

ひ
と
役
買
っ
て
く
れ
て
い
ま
す
。

おまけの３レシピ
書籍『藤井 恵の健美ごはん』をご購入いただいたかたに、

おまけの３レシピをプレゼントいたします。本書とあわせてご活用ください。
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わ
か
め
と
シ
ラ
ス
の
混
ぜ
ず
し

水
溶
性
食
物
繊
維
が
豊
富
な
わ
か
め
は

毎
日
の
食
卓
に
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

こ
の
混
ぜ
ず
し
も
季
節
を
問
わ
ず
一
年
じ
ゅ
う
作
り
ま
す
が
、

特
に
春
の
「
生
わ
か
め
」
を
使
う
と

よ
り
香
り
よ
く
仕
上
が
る
ん
で
す
よ
。

○
材
料
（
４
人
分
）

 

生
わ
か
め
…
１
０
０
ｇ

 

釜
揚
げ
シ
ラ
ス
…
50
ｇ

 

さ
や
え
ん
ど
う
…
30
ｇ

 

米
…
２
合

 
 

水
…
３
６
０
㎖

 
 

昆
布
…
５
㎝

 
 

塩
麴
…
大
さ
じ
1
と
１
２

 
 

米
酢
…
大
さ
じ
３

 
 

砂
糖
…
大
さ
じ
１
２

 

い
り
金
ご
ま
（
ま
た
は

 

　
白
ご
ま
）
…
小
さ
じ
２

１ 

さ
や
え
ん
ど
う
は
筋
を
除
き
、
塩

を
加
え
た
熱
湯
で
ゆ
で
、
斜
め

５
㎜
幅
に
切
る
。
同
じ
湯
で
わ
か

め
を
さ
っ
と
ゆ
で
て
水
に
と
り
、

水
け
を
絞
っ
て
１
㎝
幅
に
切
る
。

２ 

米
は
洗
っ
て
炊
飯
器
の
内
釜
に

入
れ
る
。
A
を
加
え
、
30
分
以
上

浸
水
さ
せ
て
か
ら
普
通
に
炊
く
。

３ 

２
が
炊
き
上
が
っ
た
ら
昆
布
を

除
い
て
混
ぜ
合
わ
せ
た
B
を
ま

わ
し
か
け
、
ふ
た
を
し
て
20
秒
蒸

ら
す
。
大
き
な
ボ
ウ
ル
な
ど
に
移

し
て
し
ゃ
も
じ
で
切
る
よ
う
に

混
ぜ
、
１
と
シ
ラ
ス
、
ご
ま
を
加

え
て
混
ぜ
る
。

B A
・ 

わ
か
め
は
、
藤
井
さ
ん
の
〝
腸
活
〟
に
欠
か
せ
な
い
ア
イ
テ
ム
。

 

く
わ
し
く
は
、
書
籍
『
藤
井 

恵
の
健
美
ご
は
ん
』
Ｐ
40
で
ご
紹
介
し
て
い
ま
す
。
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大
豆
と
豚
ヒ
レ
肉
の
オ
イ
ス
タ
ー
ソ
ー
ス
煮

大
豆
と
肉
の
〝
ダ
ブ
ル
た
ん
ぱ
く
質
源
〟
の
お
か
ず
。
か
た
く
り
粉
の

と
ろ
み
が
、
肉
の
う
ま
味
と
し
ょ
う
が
の
香
り
を
包
み
込
み
ま
す
。

豚
肉
の
下
味
は
、
酒
と
し
ょ
う
が
汁
、
こ
し
ょ
う
の
み
。

塩
分
を
加
え
て
い
な
い
の
で
、
低
塩
に
お
さ
え
ら
れ
ま
す
。

○
材
料
（
2
人
分
）

 

蒸
し
ゆ
で
大
豆

 

　（
→
Ｐ
44
参
照
）
…
１
０
０
ｇ

 

豚
ヒ
レ
肉
…
１
５
０
ｇ

 
 

酒
・
し
ょ
う
が
汁

 
 

　
…
各
小
さ
じ
１

　
　 

こ
し
ょ
う
…
少
々

 

青
梗
菜
…
２
株
（
２
０
０
ｇ
）

 

か
た
く
り
粉
…
適
量

 

サ
ラ
ダ
油
…
大
さ
じ
１
２

 

に
ん
に
く
（
薄
切
り
）

 

　
…
１
か
け

 
 

オ
イ
ス
タ
ー
ソ
ー
ス
・

 
 

　
酒
…
各
大
さ
じ
１

 
 

し
ょ
う
ゆ
…
小
さ
じ
１

 
 

水
…
１
３
カ
ッ
プ

１ 

豚
肉
は
1.5
㎝
厚
さ
に
切
り
、
Ａ
を

も
み
込
む
。
青
梗
菜
は
長
さ
を
３

等
分
に
切
り
、
根
元
は
縦
４
～
６

つ
割
り
に
す
る
。

２ 

フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
を
強
め
の
中

火
で
熱
し
、
豚
肉
に
薄
く
か
た

く
り
粉
を
ま
ぶ
し
て
並
べ
入
れ
、

両
面
に
う
す
く
焼
き
色
が
つ
く

ま
で
焼
く
。

３ 

に
ん
に
く
、
青
梗
菜
、
ゆ
で
大
豆

を
加
え
て
炒
め
合
わ
せ
、
油
が
ま

わ
っ
た
ら
Ｂ
を
加
え
る
。
中
火
で

５
～
６
分
、
煮
汁
が
と
ろ
り
と
す

る
ま
で
煮
る
。

AB
・ 

甘
味
や
ほ
っ
く
り
と
し
た
食
感
が
魅
力
の
「
蒸
し
ゆ
で
大
豆
」
を
使
っ
た
一
品
。

 

く
わ
し
く
は
、
書
籍
『
藤
井 

恵
の
健
美
ご
は
ん
』
Ｐ
44
～
で
ご
紹
介
し
て
い
ま
す
。
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