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４
つ
の
「
捨
て
な
い
」

そ
の
１
食
材
を
捨
て
な
い

食
べ
物
に
感
謝
し
、
大
切
に
い
た
だ
く
食
文
化
は
日
本
に
古
く

か
ら
あ
り
ま
す
。
普
段
何
気
な
く
捨
て
て
い
る
野
菜
・
果
物
の

皮
や
魚
の
骨
、
だ
し
が
ら
、
た
ま
ご
の
殻
な
ど
は
ち
ょ
っ
と
の

工
夫
で
ま
だ
食
べ
ら
れ
た
り
、
活
用
で
き
た
り
す
る
も
の
ば
か

り
。
実
は
私
た
ち
は
今
ま
で
、
捨
て
る
以
外
の
選
択
肢
を
知
ら

な
か
っ
た
だ
け
。
そ
れ
が
分
か
る
と
「
な
ぜ
今
ま
で
捨
て
て
い

た
の
だ
ろ
う
？
」
と
疑
問
に
思
う
は
ず
で
す
。
そ
し
て
、
食
材

を
有
効
活
用
で
き
た
と
き
に
感
じ
る
晴
れ
や
か
さ
は
、「
い
た
だ

き
ま
す
」
と
「
ご
ち
そ
う
さ
ま
」
の
挨
拶
を
重
ん
じ
る
日
本
な

ら
で
は
の
感
性
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
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そ
の
２
栄
養
を
捨
て
な
い

食
材
を
捨
て
る
こ
と
は
、
栄
養
を
捨
て
る
こ
と
に
等
し
い
で
す
。

た
と
え
ば
、
野
菜
・
果
物
の
皮
に
は
ビ
タ
ミ
ン
、
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー

ル
、
食
物
繊
維
な
ど
が
多
く
含
ま
れ
ま
す
。
魚
の
皮
に
は
コ
ラ
ー

ゲ
ン
、
骨
に
は
カ
ル
シ
ウ
ム
が
豊
富
で
す
。
日
本
人
に
不
足
し

が
ち
な
こ
れ
ら
の
栄
養
素
は
、
私
た
ち
の
健
康
を
大
き
く
サ
ポ
ー

ト
し
て
く
れ
る
存
在
で
す
。
誰
も
が
健
や
か
な
暮
ら
し
を
送
り

た
い
と
願
う
一
方
で
、
多
く
の
栄
養
を
捨
て
て
し
ま
っ
て
い
る

事
実
は
、
矛
盾
し
て
い
る
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。「
そ
れ
ぞ
れ
の

食
材
が
持
つ
栄
養
を
最
大
限
に
摂
る
」
こ
と
を
意
識
し
て
み
ま

せ
ん
か
？
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そ
の
３
ご
み
を
捨
て
な
い

ま
だ
食
べ
ら
れ
る
食
品
が
、
世
界
中
で
年
間
13
億
ト
ン
も
捨
て

ら
れ
て
い
ま
す
。
13
億
ト
ン
の
う
ち
、
日
本
で
の
食
品
ロ
ス
は

年
間
約
４
７
２
万
ト
ン
。
こ
れ
は
国
民
ひ
と
り
あ
た
り
１
０
０g

以
上
の
食
料
を
毎
日
捨
て
て
い
る
計
算
で
す
。
食
品
ロ
ス
は
企

業
や
飲
食
店
が
出
す
も
の
が
半
分
を
占
め
、
残
り
の
半
分
は
家

庭
か
ら
発
生
し
て
い
ま
す
。
企
業
で
は
、
廃
棄
し
て
い
た
も
の

を
た
い
肥
や
家
畜
の
エ
サ
に
し
た
り
す
る
取
り
組
み
が
増
え
て

い
ま
す
。
家
庭
で
も
、
こ
れ
ま
で
捨
て
て
い
た
部
分
を
食
べ
る

こ
と
で
ご
み
を
減
ら
せ
ま
す
。
誰
で
も
簡
単
に
取
り
組
め
る
社

会
貢
献
の
ひ
と
つ
で
す
。

5 4



そ
の
４
お
金
を
捨
て
な
い

こ
こ
数
年
で
物
価
は
急
激
に
上
昇
し
ま
し
た
。
家
計
に
占
め
る

食
費
の
割
合
も
高
ま
っ
て
お
り
、
食
費
を
少
し
で
も
安
く
抑
え

ら
れ
た
ら
と
思
う
方
も
多
い
の
で
は
。
こ
の
本
で
は
、
食
材

を
余
さ
ず
使
え
る
レ
シ
ピ
を
多
く
紹
介
し
て
い
ま
す
。
た
と
え

ば
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
の
廃
棄
率
は
35
％
で
す
が
、
こ
れ
は
１
株

３
０
０
円
で
買
っ
た
ら
１
０
５
円
以
上
を
捨
て
る
計
算
で
す
。

茎
な
ど
を
食
べ
れ
ば
廃
棄
率
は
４
％
、
廃
棄
金
額
は
12
円
ま
で

下
げ
ら
れ
ま
す
。
そ
の
差
額
は
93
円
で
、
決
し
て
小
さ
く
な
い

数
字
で
す
。
食
事
は
毎
日
の
こ
と
で
す
か
ら
、
こ
の
よ
う
な
積

み
重
ね
で
年
間
数
万
円
も
の
節
約
も
期
待
で
き
ま
す
！
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は
じ
め
に

こ
の
本
を
手
に
取
っ
て
い
た
だ
き
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
管
理
栄
養
士
の
小
嶋
絵
美

で
す
。

あ
な
た
は
、こ
の
本
の
タ
イ
ト
ル
『
捨
て
な
い
レ
シ
ピ
』
を
見
た
と
き
、ど
う
感
じ
ま
し
た
か
。

私
は
、
編
集
者
さ
ん
か
ら
こ
の
テ
ー
マ
を
提
案
さ
れ
た
と
き
、
衝
撃
を
受
け
ま
し
た
。

「
手
放
す
」「
執
着
し
な
い
」、
そ
ん
な
軽
や
か
な
生
き
方
が
支
持
を
集
め
て
い
る
世
の
中
で
す
。

そ
の
よ
う
な
状
況
下
、
逆
行
す
る
よ
う
な
「
捨
て
な
い
」
と
い
う
ワ
ー
ド
は
、
何
か
と
て
つ
も

な
い
パ
ワ
ー
を
秘
め
て
い
る
と
直
感
し
ま
し
た
。

誤
解
の
な
い
よ
う
先
に
お
伝
え
す
る
と
、
こ
こ
で
い
う
「
捨
て
な
い
」
と
は
、
執
着
し
た
り

固
執
し
た
り
す
る
と
い
う
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。「
捨
て
る
」
以
外
の
選
択
肢
に
気
づ
き
、「
た

だ
な
ん
と
な
く
捨
て
て
き
た
」
こ
れ
ま
で
の
習
慣
を
手
放
し
て
い
く
、
そ
ん
な
前
向
き
な
想
い

が
込
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

そ
も
そ
も
な
ぜ
、
野
菜
や
果
物
の
皮
、
魚
の
骨
、
だ
し
が
ら
な
ど
を
捨
て
て
い
る
の
か
を
考

え
て
み
た
こ
と
は
あ
る
で
し
ょ
う
か
。
食
べ
に
く
い
か
ら
？　
苦
い
か
ら
？　
誰
か
に
捨
て
る

と
教
わ
っ
た
か
ら
？　
そ
れ
と
も
た
だ
、
な
ん
と
な
く
…
…
？　
こ
の
本
を
制
作
す
る
に
あ
た
っ
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て
、
ま
ず
は
私
自
身
が
こ
れ
ら
の
問
題
と
向
き
合
う
こ
と
に
な
り
、
そ
し
て
は
っ
き
り
と
し
た

答
え
を
持
ち
合
わ
せ
て
い
な
い
こ
と
に
気
づ
き
ま
し
た
。

何
百
回
も
の
試
作
を
重
ね
た
今
、
分
か
っ
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

毒
さ
え
な
け
れ
ば
、
少
し
の
工
夫
で
皮
も
葉
も
種
も
骨
も
食
べ
ら
れ
る
、
そ
し
て
何
よ
り
も

想
像
以
上
に
お
い
し
い
と
い
う
こ
と
で
す
。
た
だ
、
そ
の
こ
と
を
知
ら
な
か
っ
た
、
そ
れ
だ
け

な
の
で
す
。

「
捨
て
な
い
」
ほ
う
が
、
食
材
を
無
駄
な
く
使
え
る
、
食
事
の
栄
養
価
が
ア
ッ
プ
す
る
、
ご
み

が
減
っ
て
節
約
に
も
な
る
、
環
境
に
だ
っ
て
や
さ
し
い
。
自
分
だ
け
で
な
く
、
世
の
中
に
と
っ

て
も
よ
ろ
こ
ば
し
い
こ
と
ば
か
り
で
す
。
ま
た
、
こ
れ
は
私
自
身
も
新
た
な
発
見
だ
っ
た
の
で

す
が
、
食
材
を
余
さ
ず
に
使
え
る
と
明
る
く
前
向
き
な
気
持
ち
に
な
れ
ま
す
。「
無
駄
な
く
使
え

た
」「
ご
み
を
減
ら
せ
た
」「
捨
て
る
は
ず
だ
っ
た
部
分
で
も
う
１
品
作
れ
た
」、
そ
ん
な
さ
さ
い

な
積
み
重
ね
が
、
幸
福
感
に
つ
な
が
る
の
で
す
。

「
捨
て
な
い
」
習
慣
は
、
難
し
く
考
え
る
必
要
も
、
特
別
な
心
構
え
も
必
要
あ
り
ま
せ
ん
。

こ
の
本
を
通
じ
て
読
者
の
み
な
さ
ん
に
も
、「
野
菜
ま
る
ご
と
使
い
切
れ
た
！
」「
種
っ
て
こ

ん
な
に
お
い
し
い
の
！
」
と
た
く
さ
ん
の
発
見
を
し
て
い
た
だ
け
た
ら
と
思
い
ま
す
。
そ
し
て

私
が
味
わ
っ
た
感
動
を
分
か
ち
合
え
た
ら
、
と
て
も
う
れ
し
い
で
す
。

『
捨
て
な
い
レ
シ
ピ
』
が
多
く
の
人
の
健
康
や
幸
せ
に
つ
な
が
る
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。
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た
ま
ね
ぎ
パ
ウ
ダ
ー

た
ま
ね
ぎ
パ
ウ
ダ
ー
炒
飯

た
ま
ね
ぎ
皮
茶
の
ミ
ル
ク
ティ
ー

た
ま
ね
ぎ
パ
ウ
ダ
ー
の
ス
ペ
イ
ン
風
オ
ム
レ
ツ

15161617

捨てないレシピ　目次

たまねぎ
な
が
ね
ぎ
メ
イ
ン
の
食
べ
る
ラ
ー
油

葉
ご
と
な
が
ね
ぎ
の
焼
き
と
り
風
つ
く
ね

牛
タ
ン
の
ね
ぎ
塩
冷
し
ゃ
ぶ
サ
ラ
ダ

な
が
ね
ぎ
の
葉
の
和
風
マ
リ
ネ

27282929

ながねぎ
ピ
ー
マン
の
ま
る
ま
る
焼
き
び
た
し

種
ご
と
チ
ン
ジ
ャ
オ
ロ
ー
ス

ま
る
ご
と
ピ
ー
マン
の
肉
詰
め

232425

ピーマン
キ
ャ
ベ
ツ
の
外
葉
で
ジ
ュ
ー
シ
ー
餃
子

キ
ャ
ベ
ツ
の
外
葉
の
ザ
ワ
ー
ク
ラ
ウ
ト
風

野
菜
た
っ
ぷ
り
ミ
ネ
ス
ト
ロ
ー
ネ

323233

キャベツ
皮
ご
と
す
り
お
ろ
し
た
な
がい
も
の
ふ
わ
ふ
わ
明
太
焼
き

な
が
い
も
入
り
の
山
形
だ
し

皮
つ
き
な
が
い
も
の
サ
イ
コ
ロ
ス
テ
ー
キ

919293

ながいも

た
た
き
オ
ク
ラの
ふ
わ
ふ
わ
た
ま
ご
か
け
ご
は
ん

ま
る
ご
と
オ
ク
ラ
の
串
カ
ツ

塩
でい
た
だ
く
焼
き
オ
ク
ラ

オ
ク
ラ
と
ミ
ニ
ト
マ
ト
の
お
ひ
た
し

109110111111

オクラ
ゴ
ー
ヤ
の
ま
る
ご
と
か
ら
揚
げ

ま
る
ご
と
ゴ
ー
ヤ
の
豚
バ
ラ
巻
き

ゴ
ー
ヤ
の
種
と
ワ
タ
の
肉
み
そ

ゴ
ー
ヤ
の
種
と
ワ
タ
の
肉
み
そ
お
や
き

113114115115

ゴーヤ
し
い
た
け
の
軸
ご
と
セ
ゴ
ビ
ア
風

ま
る
ご
と
し
い
た
け
の
白
和
え

しい
た
け
の
軸
ご
と
あ
ん
か
け
揚
げ
だ
し
豆
腐

979899

しいたけ
た
た
き
ご
ぼ
う

チ
キ
ン
チ
キ
ン
ご
ぼ
う

皮
ご
と
ご
ぼ
う
サ
ラ
ダ

103104105

ごぼう
ま
る
ご
と
ト
マ
ト
の
バ
タ
ー
チ
キ
ン
カ
レ
ー

ミ
ニ
ト
マ
ト
と
生
ハム
の
さ
っ
ぱ
り
そ
う
め
ん

101101

トマト

豆
苗
の
に
ん
に
く
炒
め

豆
苗
と
ち
く
わ
の
彩
り
サ
ラ
ダ

9595

豆苗
ま
る
ご
と
え
の
き
の
な
め
た
け

え
の
き
の
根
元
の
ス
テ
ー
キ
バ
タ
ー
醤
油

8585

えのき

小
松
菜
と
ハム
の
レ
ン
チ
ン
ソ
テ
ー

小
松
菜
と
た
ま
ご
の
巾
着
煮

107107

小松菜
さ
と
い
も
の
皮
の
パ
リ
パ
リ
チ
ッ
プ
ス

さ
と
い
も
の
皮
ご
と
ロ
ー
ス
ト

117117

さといも

お
ろ
し
き
ゅ
う
り
の
冷
奴

き
ゅ
う
り
の
ポ
リ
ポ
リ
漬
け

き
ゅ
う
り
の
ち
ら
し
寿
司

119120121

きゅうり
な
す
の
ラ
ザ
ニ
ア

な
す
の
み
そ
マヨ
炒
め

127127134

なす
も
や
し
の
サ
サ
ッ
と
ポ
ン
酢
炒
め

も
や
し
の
ご
ま
豆
乳
ス
ー
プ

食
材
を
使
い
切
る
「
廃
油
」

133133

もやしcolumn
01

に
ら
の
エ
ス
ニ
ッ
ク
お
ひ
た
し

に
ら
と
サ
ラ
ダ
チ
キ
ン
の
生
春
巻
き

に
ら
と
キ
ム
チ
の
チ
ー
ズ
チ
ヂ
ミ

128130131

にら
土
鍋
で
炊
く
ひ
げ
ご
と
と
う
も
ろ
こ
し
ご
は
ん

と
う
も
ろ
こ
し
の
皮
で
包
む
中
華
ち
ま
き

と
う
も
ろ
こ
し
の
は
ん
ぺん
ナ
ゲ
ッ
ト

122124125

とうもろこし

皮
だ
け
切
干
大
根

だ
い
こ
ん
の
葉
と
し
ら
す
の
ふ
り
か
け

だ
い
こ
ん
の
皮
の
パ
リ
パ
リ
漬
け

だ
い
こ
ん
の
葉
の
浅
漬
け

だ
い
こ
ん
の
葉
の
浅
漬
け
を
使
った
チュモッパ
風

1920202121

だいこん
グ
リ
ル
き
の
こ
の
レ
タ
ス
サ
ラ
ダ

レ
タ
ス
の
外
葉
で
カ
ニ
カ
マ
あ
ん
か
け
炒
飯

レ
タ
ス
の
外
葉
で
包
む
え
び
し
ゅ
う
ま
い

777879

レタス

ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
の
皮
で
チ
ー
ズ
お
つ
ま
み

ア
ス
パ
ラ
色
の
ま
る
ご
と
リ
ゾ
ッ
ト

焼
き
アス
パラ
ガ
ス
と
た
ま
ご
の
オ
ーロ
ラ
ソ
ース

424445

アスパラガス
皮
ご
と
キ
ャ
ロ
ッ
ト
ケ
ー
キ

に
ん
じ
ん
の
葉
の
ジ
ェ
ノ
ベ
ー
ゼ

に
ん
じ
ん
の
葉
の
か
き
揚
げ

525353

にんじん

皮
つ
き
し
ょ
う
が
の
し
ぐ
れ
煮

皮
ご
と
す
り
お
ろ
し
た
し
ょ
う
が
焼
き

ジ
ン
ジ
ャ
ー
チ
ョコ
ス
コ
ー
ン

555657

しょうが

じ
ゃ
がい
も
の
皮
の
パ
リ
パ
リ
シ
ー
ザ
ー
サ
ラ
ダ

ス
マッ
シ
ュ
ポ
テ
ト

焼
き
じ
ゃ
が
い
も
の
ヨ
ー
グ
ル
ト
ソ
ー
ス
が
け

474849

じゃがいも

常
夜
鍋

ま
る
ご
と
ほ
う
れ
ん
草
の
サ
グ
カ
レ
ー

5959

ほうれん草

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
の
茎
の
ザ
ー
サ
イ
風

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
の
カ
レ
ー
フ
リ
ッ
ト

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
の
チ
ー
ズ
焼
き

ハ
ッ
シ
ュ
ド
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

35363637

ブロッコリー
パン
プ
キ
ン
シ
ー
ド

か
ぼ
ち
ゃ
の
皮
の
ナ
ム
ル

か
ぼ
ち
ゃ
た
っ
ぷ
り
ほ
う
と
う
風
う
ど
ん

ま
る
ご
と
か
ぼ
ち
ゃ
の
バ
ス
ク
チ
ー
ズ
ケ
ー
キ

38394041

かぼちゃ

夏
野
菜
た
っ
ぷ
り
ラ
タ
ト
ゥ
イ
ユ

パ
プ
リ
カ
の
種
ご
と
ガ
パ
オ
ラ
イ
ス

パ
プ
リ
カ
の
バ
ー
ニ
ャ
カ
ウ
ダ
ソ
ー
ス

616263

パプリカ
は
く
さ
い
の
和
風
コ
ー
ル
ス
ロ
ー

は
く
さ
い
と
い
か
の
中
華
炒
め

は
く
さ
い
の
ポ
ト
フ

65666767

はくさい
皮
つ
き
れ
ん
こ
ん
チ
ッ
プ
ス

れ
ん
こ
ん
も
ち
の
磯
辺
焼
き
風

ま
る
ご
と
れ
ん
こ
ん
と
梅
の
み
ぞ
れ
汁

皮
ご
と
ジ
ャ
ー
マン
れ
ん
こ
ん

れんこん

73747575

鬼
ま
ん
じ
ゅ
う

さ
つ
ま
い
も
と
鶏
肉
の
シュ
ク
メ
ル
リ

さ
つ
ま
い
も
と
ま
い
た
け
の
ア
ヒ
ー
ジ
ョ

さ
つ
ま
い
も
の
レ
モン
煮

さつまいも

687071

か
ぶ
の
葉
ご
と
生
ハム
サ
ラ
ダ

か
ぶ
と
ウ
イ
ン
ナ
ー
の
マ
ス
タ
ー
ド
ソ
テ
ー

か
ぶ
の
ま
る
ご
と
海
鮮
ク
リ
ー
ム
煮

かぶ

808283

セ
ロ
リ
と
た
こ
の
ペペロ
ン
炒
め

セ
ロ
リ
葉
た
っ
ぷ
り
の
水
餃
子
ス
ー
プ

セ
ロ
リ
と
さ
さ
み
の
ご
ま
ド
レ
サ
ラ
ダ

セロリ

878889

野
菜



た
ま
ね
ぎ
パ
ウ
ダ
ー

た
ま
ね
ぎ
パ
ウ
ダ
ー
炒
飯

た
ま
ね
ぎ
皮
茶
の
ミ
ル
ク
ティ
ー

た
ま
ね
ぎ
パ
ウ
ダ
ー
の
ス
ペ
イ
ン
風
オ
ム
レ
ツ

15161617

捨てないレシピ　目次

たまねぎ
な
が
ね
ぎ
メ
イ
ン
の
食
べ
る
ラ
ー
油

葉
ご
と
な
が
ね
ぎ
の
焼
き
と
り
風
つ
く
ね

牛
タ
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廃棄率
40％

3.6％

野菜
捨てないレシピ

こ
の
本
を
読
む
前
に

◇ 「
廃
棄
率
」は
、文
部
科
学
省「
日
本
食
品
標
準
成
分
表 

増
補
２
０
２
３
年
版
」第
２
章
か
ら
引
用
し
て
い
ま
す
。

「
本
書
独
自
の
廃
棄
率
」
は
、
各
食
材
の
計
量
を
実
際
に
行
い
計
算
し
た
も
の
で
、
小
数
点
第
２
位
を
四
捨
五

入
し
た
数
値
で
す
。
食
材
に
は
個
体
差
が
あ
る
の
で
目
安
と
し
て
く
だ
さ
い
。

◇
大
さ
じ
１
＝
15 cc
、
小
さ
じ
１
＝
5 cc
で
す
。
し
ょ
う
が
に
つ
い
て
は
１
片
＝
20 g
と
し
て
い
ま
す
。

◇
特
に
表
記
の
な
い
も
の
は
作
り
や
す
い
分
量
に
な
っ
て
い
ま
す
。

◇
材
料
に
「
適
量
」
と
表
記
が
あ
る
場
合
は
、
お
好
み
に
応
じ
て
分
量
を
調
整
し
て
く
だ
さ
い
。

◇
調
理
時
間
は
お
使
い
の
機
種
に
よ
り
変
わ
り
ま
す
の
で
、
環
境
に
応
じ
て
調
整
し
て
く
だ
さ
い
。

◇
料
理
の
完
成
イ
メ
ー
ジ
イ
ラ
ス
ト
の
分
量
と
、
材
料
表
の
分
量
は
異
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

◇ 

日
本
国
内
で
流
通
し
て
い
る
食
材
は
、
厳
し
い
農
薬
残
留
基
準
を
ク
リ
ア
し
て
い
ま
す
。
た
だ
し
、
い
ち
ご

や
た
ま
ね
ぎ
な
ど
の
一
部
の
作
物
で
は
、
農
薬
検
査
の
対
象
部
位
が
「
ヘ
タ
や
皮
を
除
い
た
実
や
根
の
み
」

と
さ
れ
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
安
心
し
て
お
召
し
あ
が
り
い
た
だ
く
た
め
に
も
、
皮
や
種
を
使
用
す
る
際
は

十
分
に
洗
浄
し
、
必
要
に
応
じ
て
加
熱
調
理
を
行
う
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。
ま
た
安
全
性
が
気
に
な
る

場
合
は
、
有
機
栽
培
や
農
薬
を
極
力
使
用
し
て
い
な
い
食
材
を
選
ぶ
と
安
心
で
す
。

本書独自の廃棄率
廃棄率
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01たまねぎ
廃棄率
6％

2.7％
※茎と根のみ
廃棄

皮
に
は
抗
酸
化
作
用
の

あ
る
ポ
リ
フェノ
ール
が
多
い

た
ま
ね
ぎ
は
幅
広
い
料
理
に
使
え
る
う
え
に

日
持
ち
が
よ
い
た
め
、
常
備
野
菜
と
し
て
親

し
ま
れ
て
い
ま
す
。
毎
日
の
よ
う
に
使
っ
て

い
る
ご
家
庭
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
た
ま
ね
ぎ
の
廃
棄
率
は
、
そ
の
多
く
を

皮
部
分
が
占
め
ま
す
。
皮
に
は
や
や
苦
味
が

あ
り
ま
す
が
、
こ
の
正
体
は
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー

ル
の
一
種
で
あ
る
ケ
ル
セ
チ
ン
で
、
白
い
実

よ
り
も
皮
に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
ケ
ル

セ
チ
ン
に
は
、
老
化
や
生
活
習
慣
病
の
も
と

と
な
る
活
性
酸
素
を
抑
え
る
抗
酸
化
作
用
が

あ
る
の
で
、
捨
て
て
し
ま
う
の
は
も
っ
た
い

な
い
！
よ
く
使
う
食
材
だ
か
ら
こ
そ
、
ま

る
ご
と
使
え
た
ら
う
れ
し
い
で
す
よ
ね
。

野菜

15 14



た
ま
ね
ぎ
パ
ウ
ダ
ー

は
手
作
り
で
き
る

皮
の
持
つ
パ
ワ
ー
は
食
品
業
界
で
も
注
目
さ

れ
、
ア
ッ
プ
サ
イ
ク
ル
や
食
用
商
品
と
し
て

の
開
発
が
進
め
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
自
宅
で

も
簡
単
に
で
き
る
活
用
方
法
と
し
て
は
、
た

ま
ね
ぎ
の
皮
の
パ
ウ
ダ
ー
化
が
お
す
す
め
で

す
。
皮
を
加
熱
乾
燥
さ
せ
て
粉
末
状
に
し
た

も
の
で
、
皮
の
栄
養
素
を
手
軽
に
摂
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
本
書
で
紹
介
し
て
い
る
レ
シ

ピ
の
ほ
か
に
も
オ
ム
ラ
イ
ス
や
炊
き
込
み
ご

は
ん
に
混
ぜ
た
り
、
ス
ー
プ
や
フ
ラ
イ
ド
ポ

テ
ト
に
ふ
り
か
け
た
り
と
使
い
方
は
無
限
大

で
す
。
味
に
も
ほ
と
ん
ど
影
響
が
あ
り
ま
せ

ん
。
パ
ウ
ダ
ー
の
粒
子
の
大
き
さ
に
も
よ
り

ま
す
が
、
た
ま
ね
ぎ
パ
ウ
ダ
ー
大
さ
じ
１
で

１
個
分
の
皮
の
栄
養
素
を
摂
取
で
き
ま
す
。

たまねぎパウダー
皮をオーブンで加熱乾燥させ、ミルサーにかけるだけ。毎日の料理にふりかけるだけで
手軽にポリフェノールの補給ができます。ミキサー等でも細かくできますが、よりパウダー
状に近づけたい場合はミルサーがおすすめです。

たまねぎの皮‥‥‥たまねぎ２、３個分

❶　たまねぎの皮はよく洗い、自然乾燥させる。
❷　オーブンは180℃に予熱する。天板にクッキングシートを敷き、❶をできるだけ

重ならないように並べる。
❸　オーブンで８分加熱乾燥させる。皮を手でにぎりつぶして粉々になればOK。 

粉々にならない場合は時間を追加する。
❹　冷めたらミルサーにかけてパウダー状にする。清潔な瓶などに入れて保存する。

材料

作り方

15 14
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たまねぎパウダー炒飯

たまねぎ皮茶のミルクティー

たまねぎパウダーの風味とこがし醤油がマッ
チ。香ばしそうな見た目も食欲をそそります。
たまねぎパウダーの使用量は炒飯１人前に対
して小さじ１が目安です。

パウダーよりもっと手軽なのが、たまねぎ皮茶です。皮の成分を煮出して作ります。牛乳
とはちみつを入れると、ミルクティーのような味わいに。たまねぎ皮茶としてそのまま楽
しむ場合も、氷を入れて冷やすと飲みやすくなります。

たまねぎパウダー‥‥‥小さじ２
ながねぎ‥‥‥1/2 本
たまご‥‥‥２個
ごはん‥‥‥300g

たまねぎの皮
‥‥‥１個分

甘みがほしい場合は、砂糖やはちみつを加えます。

❶　ながねぎはみじん切りにする。
❷　フライパンにごま油をひいて中火で熱し、❶を炒める。
❸　溶きたまごを加えて大きくかき混ぜ、半熟のうちにごはんを入れパラパラになるまで

炒める。
❹　鶏ガラスープの素を入れ、ざっと混ぜたらしょうゆを鍋肌からまわし入れて、さらに

全体を炒める。
❺　塩こしょう、たまねぎパウダーを加え、味をととのえる。

❶　たまねぎの皮はよく洗う。
❷　鍋にたまねぎの皮と水を入れ、中火にかける。沸

いたら弱火で５分ほど煮出す。
❸　皮を取り出し、牛乳を適量入れる。アイスミルク

ティーの場合は冷まし、牛乳と氷を入れる。

材料

作り方

作り方

ポイント

鶏ガラスープの素
‥‥‥小さじ１
しょうゆ‥‥‥小さじ２
塩こしょう‥‥‥少々
ごま油‥‥‥大さじ１

水‥‥‥400cc
牛乳‥‥‥適量

（２人分）材料

17 16



たまねぎパウダーのスペイン風オムレツ
カラフルな野菜にたまねぎパウダーとチーズが入った、栄養満点のオムレツです。チーズ
はたまご液に混ぜ込まず、裏返す前にのせるのがポイント。表面をこんがりカリカリ焼け
ば、見た目にもおいしい１品の完成です。

たまねぎパウダー‥‥‥小さじ１
たまご‥‥‥５個
ブロッコリー‥‥‥50g
ミニトマト‥‥‥５個

❶　ブロッコリーは小房に分けて火を通し、
冷ます。ミニトマトは半分に切る。

❷　フライパンにサラダ油をひいて中火で熱
する。

❸　ボウルにたまごを入れて溶き、❶とたま
ねぎパウダー、塩、こしょうを入れてよく
混ぜる。

❹　フライパンに❸を流し入れて全体を大き
くかき混ぜ、半熟になったらピザ用チー
ズをのせて蓋をする。弱火で５分ほど加
熱する。

❺　全体が固まってきたら、裏返してさらに２
～３分焼く。

材料

作り方

ピザ用チーズ‥‥‥30g
塩‥‥‥ひとつまみ
こしょう‥‥‥少々
サラダ油‥‥‥適量

17 16
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