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健康と美肌の湯

健康ランド武蔵野

調理の工夫

武蔵野会館

屑
野
菜
の
活
用
例

　未曾有の野菜高騰の折、野菜の端材や皮など商品

価値の少ない部位を使用した調理法を考えてみまし

た。しかも、ひと手間加えたていねいな調理をする

ことで、食材を無駄なく使いきるだけでなく、保存

性や旨味の付加なども考慮した客に端材だと思わせ

ない、また経営者にもしっかりした経営観と技術力

のあるところをアピールする好機だと思います。

　野菜の端材をていねいに繊切りにして、天日に干

すことで下記のような利点が生まれます。

―
―
― 

繊
切
り
に
し
て
干
す 

―
―
―

　
今
回
の
調
理
の
工
夫
は
、
過
去
に
例
が
な
い
ほ
ど

長
期
に
わ
た
り
野
菜
が
驚
く
ほ
ど
高
騰
し
て
お
り
、

こ
れ
か
ら
先
々
も
異
常
気
象
が
予
想
さ
れ
ま
す
の
で
、

ち
ょ
っ
と
し
た
屑
野
菜
の
活
用
調
理
法
を
考
え
て
み

ま
し
た
。

　
野
菜
の
端
や
皮
な
ど
煮
物
と
か
揚
物
と
か
に
商
品
に

で
き
な
い
部
位
、
例
え
ば
牛
房
の
先
端
や
頭
の
部
分
、

大
根
の
皮
な
ど
を
沢
煮
椀
に
使
う
場
合
の
よ
う
に
て
い

ね
い
に
繊
切
り
に
刻
み
、
干
し
野
菜
に
し
て
ス
ト
ッ
ク

し
て
お
き
ま
す
。
ど
の
お
店
で
も
屑
野
菜
は
日
常
的
に

ど
ん
ど
ん
出
る
わ
け
で
す
か
ら
、
出
た
ら
切
っ
て
二
、

三
日
天
気
の
よ
い
日
に
干
し
て
ス
ト
ッ
ク
し
て
お
く
こ

と
で
い
ろ
い
ろ
な
料
理
に
応
用
が
利
き
ま
す
。
白
和
え

や
汁
物
、
巻
繊
な
ど
野
菜
料
理
に
も
使
え
ま
す
。

　
一
般
的
に
は
、
大
根
の
皮
は
お
新
香
に
し
た
り
、

切
り
干
し
大
根
と
か
に
も
し
て
い
ま
す
が
、
皮
を
て

い
ね
い
に
桂
に
剥
い
て
き
れ
い
に
繊
切
り
に
す
れ
ば

普
通
の
切
干
し
大
根
と
は
食
感
の
違
う
も
の
が
出
来

ま
す
し
、
繊
切
り
に
し
て
い
ま
す
の
で
湯
で
も
ど
し

て
晒
さ
な
く
て
も
、
火
を
入
れ
な
が
ら
即
も
ど
す
こ

と
も
出
来
ま
す
か
ら
、
手
間
を
掛
け
ず
に
サ
ッ
と
使

え
ま
す
の
で
素
材
の
旨
味
も
逃
し
ま
せ
ん
。
急
に
大

勢
の
宴
会
が
入
っ
た
と
き
な
ど
細
い
の
で
サ
ッ
と
そ

の
場
で
も
ど
り
ま
す
の
で
、
沸
い
た
ら
片
栗
粉
を
溶

い
て
食
感
の
残
っ
て
い
る
野
菜
の
餡
を
つ
く
り
ま
す
。

　
今
回
は
干
し
た
野
菜
の
餡
に
合
わ
せ
る
メ
イ
ン
素

材
を
同
様
に
柔
ら
か
い
揚
出
し
豆
腐
と
桜
鯛
を
柔
ら

か
く
調
理
し
て
、
野
菜
の
食
感
と
一
緒
に
食
べ
る
と

ち
ょ
う
ど
良
い
テ
ク
ス
チ
ャ
ー
が
生
ず
る
感
覚
が
感

じ
ら
れ
る
よ
う
な
料
理
に
し
て
み
ま
し
た
。

　
そ
の
ま
ま
で
は
お
客
さ
ん
に
出
せ
な
い
野
菜
の
端

材
で
つ
く
る
の
が
基
本
で
、
雑
に
切
ら
ず
に
す
ご
く

き
れ
い
に
庖
丁
す
る
こ
と
が
重
要
な
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

次
に
天
日
で
よ
く
干
す
こ
と
で
旨
味
も
増
し
、
保
存

も
利
き
、
す
ぐ
も
ど
せ
る
の
で
、
と
っ
さ
の
と
き
に

も
即
席
で
使
え
る
使
い
勝
手
の
よ
い
干
し
野
菜
を
有

効
活
用
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

武田　博行
料理研究家　比呂武
健康ランド武蔵野　武蔵野会館

（埼玉県川口市）

繊切りにした人参、大根、筍、牛蒡、椎茸

　　❶　短時間で調理が可能となる。

　　❷　保存性がよくなる。

　　❸　風味と旨味がアップする。

　　❹　栄養価が増加する。

　　❺　経済性が上がる。

　　❻　食感がよくなる。

今回の料理は、干し野菜餡の野菜の食感のアクセント

を強調するために、メイン食材は揚げ出汁豆腐になる

べく柔らかく調理した桜鯛を使用しました。

２日間干したもの


