
特集
1 サッポロミドリのお届けです！

サ
ッ
ポ
ロ
ミ
ド
リ
の
お
届
け
で
す
！

特集
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　「
サ
ッ
ポ
ロ
ミ
ド
リ
」
と
い
う
枝
豆
を
ご
存
知
で
す
か
？

札
幌
黄
（
玉
葱
）
や
札
幌
大
球
（
キ
ャ
ベ
ツ
）
な
ど
と
並
び
、

札
幌
伝
統
野
菜
の
一
つ
で
す
。

　
サ
ッ
ポ
ロ
ミ
ド
リ
は
雪
印
種
苗
（
株
）
が
育
成
し
、
昭
和

四
十
九
年
に
種
苗
名
称
登
録
さ
れ
ま
し
た
。
そ
れ
ま
で
は
、

生
育
期
間
が
短
く
早
い
時
期
に
収
穫
で
き
る
早
生
の
枝
豆

に
は
毛も
う

茸じ
ょ
うが
白
い
品
種
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
し
か
し
市

場
で
は
白
毛
品
種
の
評
価
が
高
か
っ
た
こ
と
か
ら
、
早
生
、

白
毛
で
品
質
の
良
い
サ
ッ
ポ
ロ
ミ
ド
リ
が
作
ら
れ
ま
し
た
。

　
粒
が
大
き
く
び
っ
し
り
と
な
る
見
栄
え
の
良
さ
が
最
大

の
特
徴
で
す
が
、
茎
の
下
の
ほ
う
か
ら
実
を
付
け
る
た
め
、

機
械
で
の
収
穫
が
難
し
く
札
幌
で
の
生
産
量
は
そ
う
多
く

は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
今
年
、
夏
か
ら
秋
に
か
け
て
札
幌
市
内
で
収
穫
さ
れ
た

サ
ッ
ポ
ロ
ミ
ド
リ
が
、
サ
ッ
ポ
ロ
ビ
ー
ル
園
と
そ
の
系
列
の

居
酒
屋
さ
ん
に
出
荷
さ
れ
ま
し
た
。
ビ
ー
ル
と
ジ
ン
ギ
ス

カ
ン
の
お
供
と
し
て
、
多
く
の
市
民
や
観
光
客
に
味
わ
っ

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

▼�ふっくらと実ったサッポロミドリは生産
者が手作業で収穫します。

�▲� 「サッポロミドリのお届けです！　よろしくお願いします」

�▲�シンプルに塩茹でしたサッポロミドリ。ジンギスカンとも相性抜群！

▼�農協で箱詰めされ、経済セ
ンターの職員によって大切
に出荷先へ届けられます。

サッポロミドリが届くまで
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牛

乳

で

お

い

し

く

減

塩

薄
味
で
減
塩
し
た
食
事
に
さ
よ
な
ら

和
食
と
牛
乳
で
お
い
し
い
食
事

　
皆
さ
ん
は
「
減
塩
」
と
い
う
と
「
薄
味
で
我
慢
す
る

こ
と
」
だ
と
思
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？

　
私
も
長
い
間
、
そ
れ
し
か
な
い
の
で
は
と
諦
め
て
い

ま
し
た
。

　
そ
の
私
が
、
牛
乳
を
和
食
に
使
え
ば
料
理
の
味
が

濃
く
な
り
、
食
塩
を
減
ら
し
て
も
ま
っ
た
く
薄
味
に
な

ら
な
い
こ
と
に
気
付
い
た
の
は
、数
年
前
の
こ
と
で
す
。

　
あ
ら
ゆ
る
和
食
に
牛
乳
を
取
り
入
れ
、
試
行
錯
誤

を
重
ね
て
き
ま
し
た
。
ど
の
料
理
に
ど
の
く
ら
い
の
牛

乳
を
加
え
、
ど
の
く
ら
い
の
食
塩
を
減
ら
せ
ば
一
番
お

い
し
い
の
か
。

　
和
食
に
な
じ
ま
せ
る
た
め
に
は
、
牛
乳
臭
さ
が
残

ら
な
い
こ
と
が
必
須
条
件
。
ど
う
調
理
す
れ
ば
、
常
に

そ
の
必
須
条
件
を
達
成
で
き
る
か
、
な
ど
な
ど
。

　
牛
乳
を
使
っ
た
オ
リ
ジ
ナ
ル
メ
ニ
ュ
ー
の
開
発
と
啓

発
に
取
り
組
ん
で
き
た
経
験
か
ら
生
ま
れ
た
の
が
著

書
『
目
か
ら
ウ
ロ
コ
の
お
い
し
い
減
塩
「
乳
和
食
」』

で
も
紹
介
し
て
い
る
、
牛
乳
を
だ
し
代
わ
り
、
水
代
わ

り
に
使
う
「
5
つ
の
ミ
ル
ク
マ
ジ
ッ
ク
」
で
す
。

牛
乳
で
和
食
に
魔
法
を
か
け
る

お
い
し
い
秘ひ

訣け
つ

を
大
公
開

　
マ
ジ
ッ
ク
1
で
は
、
和
食
の
だ
し
代
わ
り
に
牛
乳
を

使
い
ま
す
。
例
え
ば
茶
わ
ん
蒸
し
は
乳
和
食
で
は
卵

料
理
家
・

フ
ー
ド
ビ
ジ
ネ
ス
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー

小
山
　
浩
子

─
─
健
康
寿
命
1
0
0
歳
を
目
指
し
て
─
─

乳
　
和
　
食

NEW

WASHOKU

特集
2

さばのミルクみそ煮 エネルギー229kcal　カルシウム71mg　塩分1.4g　※1人分

材料（4人分）

作り方

（1）鍋にAとサバを入れ、牛乳を注ぐ。
（2）火にかけてふつふつとしてきたら、落しぶたをして

中火よりやや弱火で約10分煮て、そのまま冷ます。

サバ…………………………………………………4切れ
　　　みそ………………………………………大さじ2

Ａ
　　酒……………………………………………大さじ4
　　　砂糖………………………………………大さじ2
　　　赤トウガラシ（半分にして種を除く）…………2本
牛乳……………………………………………… 200ml
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牛乳でおいしく減塩　乳　和　食特集
2

と
牛
乳
を
合
わ
せ
て
作
り
ま
す
。
こ
う
す
る
と
加
え
る

調
味
料
は
塩
と
し
ょ
う
ゆ
が
ほ
ん
の
わ
ず
か
で
大
丈

夫
で
す
。
そ
れ
で
も
薄
味
に
な
ら
ず
、
牛
乳
の
コ
ク
と

う
ま
味
で
と
て
も
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
る
の
で
す
。

　
マ
ジ
ッ
ク
2
は
水
代
わ
り
で
す
。
和
食
で
は
素
材

を
水
で
煮
た
り
す
る
こ
と
が
多
い
で
す
が
、
和
食
の
定

番
「
さ
ば
の
み
そ
煮
」
も
牛
乳
で
煮
れ
ば
、
み
そ
は
通

常
の
半
分
で
済
み
ま
す
。

　
マ
ジ
ッ
ク
3
は
乾
物
を
戻
す
際
に
使
う
水
を
牛
乳

に
代
え
る
方
法
で
す
。
高
野
豆
腐
や
切
り
干
し
大
根
、

干
し
し
い
た
け
、
ひ
じ
き
を
さ
っ
と
洗
っ
て
牛
乳
で
戻

し
煮
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
後
で
加
え
る
調
味
料
は
驚

く
ほ
ど
少
な
く
て
済
み
ま
す
。
味
付
け
に
不
安
な
場

合
は
、
麺
つ
ゆ
（
三
倍
濃
縮
）
を
少
量
加
え
て
み
て
く

だ
さ
い
。

　
マ
ジ
ッ
ク
4
は
粉
と
牛
乳
を
合
わ
せ
ま
す
。
天
ぷ

ら
を
作
る
際
、
卵
、
水
、
粉
で
衣
を
作
り
ま
す
が
、
こ

こ
に
牛
乳
を
使
い
ま
す
。
卵
は
使
い
ま
せ
ん
。
衣
に
驚

く
ほ
ど
コ
ク
が
出
て
、
素
材
へ
の
下
味
も
天
つ
ゆ
も
天

塩
も
不
要
で
す
。
塩
分
は
ほ
ぼ
ゼ
ロ
で
お
い
し
く
い
た

だ
け
る
の
で
す
。

　
最
後
の
マ
ジ
ッ
ク
5
で
は
牛
乳
は
そ
の
ま
ま
で
は
な

く
、
加
熱
（
八
十
～
九
十
度
）
し
、
お
酢
を
加
え
て
分

離
さ
せ
て
使
い
ま
す
。
分
離
さ
せ
た
水
分
（
ホ
エ
イ
）

で
ご
飯
を
炊
い
た
り
、
漬
物
を
作
っ
た
り
、
お
で
ん
を

煮
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。
ホ
エ
イ
を
取
っ
て
残
っ
た

チ
ー
ズ
は
卵
に
混
ぜ
た
り
、
サ
ラ
ダ
に
掛
け
た
り
し
て

活
用
し
て
く
だ
さ
い
。

　
こ
れ
ら
の
方
法
で
調
理
し
た
乳
和
食
は
、
牛
乳
が

苦
手
な
方
で
も
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
る
と
喜
ん
で
い
た

だ
い
て
お
り
ま
す
。
和
食
に
牛
乳
を
入
れ
る
な
ん
て
！

き
っ
と
そ
う
思
わ
れ
る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
と
思
い
ま

す
が
、
ま
ず
は
今
回
紹
介
し
た
レ
シ
ピ
を
作
っ
て
み
て

く
だ
さ
い
。
そ
し
て
、
日
本
一
簡
単
で
日
本
一
お
い
し

い
！
乳
和
食
レ
シ
ピ
で
皆
さ
ん
の
健
康
維
持
の
お
役

に
立
て
る
こ
と
を
願
っ
て
お
り
ま
す
。

小山　浩子　こやま　ひろこ
大手食品メーカー勤務を経て2003年フリーに。
料理教室の講師やコーディネート、メニュー開
発、栄養コラム執筆、健康番組出演など幅広く
活動。料理家としてのキャリアは20年以上。こ
れまで指導した生徒は5万人以上に。『目からウ
ロコのおいしい減塩「乳和食」』で2014年グル
マン世界料理本大賞イノベイティブ部門世界第
2位を受賞。
http://koyama165.com

（著書）
『目からウロコのおいしい減塩「乳和食」』
　　　社会保険出版社刊　　定価：1,100円

ミルク卯の花 エネルギー174kcal　カルシウム171mg　塩分1.0g　※1人分

材料（4人分）

作り方

（1）鍋に牛乳、顆粒だし、干ししいたけを入れる。落としぶたをして、中火よりやや弱火で 5分ほど煮る。しいたけが軟らかくなっ
たら、取り出して軸を除き、千切りにしておく（後で使うので煮汁は取っておく）。

（2）鍋にサラダ油を熱し、ショウガを炒め、香りが出たらニンジン、ネギ、油揚げを炒める。おからを加えて、ぱらっとするまで
さらに炒め、（1）のしいたけと煮汁を加え、へらで混ぜながら味を含ませるように煮て、塩で味を調える。

干ししいたけ………… 6個
牛乳……………… 400ml
顆粒だし………… 小さじ2
サラダ油……… 小さじ2
ショウガ（千切り）…… 1片

ニンジン（千切り）…… 1/3 本
ネギ（小口切り）…… 1/3 本
油揚げ（千切り）……… 1枚
おから……………… 200g
塩…………………… 少量
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