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ム
カ
ゴ
は
自
然
薯
な
ど

山
芋
類
の
子
ど
も
で
す
。

通
常
、
山
芋
は
地
中
に
伸

び
て
い
く
も
の
で
す
が
、

地
上
部
分
に
で
き
る
、
直

径
１
セ
ン
チ
メ
ー
ト
ル
程

度
の
小
さ
な
イ
モ
（
肉
芽
）

の
こ
と
で
す
。
細
い
つ
る

に
、
た
く
さ
ん
の
ム
カ
ゴ

が
付
い
て
い
ま
す
。

　

私
が
初
め
て
ム
カ
ゴ
を

採
っ
た
の
は
自
生
し
て
い

る
山
芋
が
あ
る
場
所
で
し

た
。
フ
ェ
ン
ス
に
絡
ま
っ

た
つ
る
か
ら
ム
カ
ゴ
を
一

粒
一
粒
つ
ま
み
、
偉
大
な

自
然
の
恩
恵
に
あ
ず
か
り

ま
し
た
。

　

10
月
か
ら
11
月
に
か
け

て
出
回
る
ム
カ
ゴ
は
、
山

芋
独
特
の
香
り
が
あ
り
、

火
を
通
す
と
も
っ
ち
り
。

　

こ
の
時
期
は
、
最
近
で

は
道
の
駅
な
ど
で
手
に
入

り
ま
す
。
見
つ
け
る
と
迷

わ
ず
買
っ
て
、
炊
き
込
み

ご
飯
に
し
ま
す
。
そ
の
ほ

か
、
長
芋
の
マ
ッ
シ
ュ
と

茹
で
た
ム
カ
ゴ
を
合
わ
せ

て
コ
ロ
ッ
ケ
に
す
る
と
、

大
変
珍
し
が
ら
れ
る
一
品

に
な
り
ま
す
。

　

も
う
一
品
の
紅
玉
の
ベ

ニ
エ
に
つ
い
て
。
ベ
ニ
エ

と
は
聞
き
な
れ
な
い
方
も

多
い
と
思
い
ま
す
が
、
フ

ラ
ン
ス
語
で
「
揚
げ
た
生

地
」
と
い
う
意
味
で
す
。

揚
げ
た
果
物
を
お
か
ず
と

し
て
食
べ
る
伝
統
は
古
代

ロ
ー
マ
時
代
に
ま
で
さ
か

の
ぼ
る
よ
う
で
す
。

　

衣
の
な
か
に
リ
ン
ゴ
の

皮
の
ピ
ン
ク
が
見
え
て
キ

レ
イ
な
一
品
で
す
。

　

リ
ン
ゴ
の
な
か
で
も
早

い
時
期
に
登
場
す
る
紅
玉
。

昔
は
八
百
屋
の
店
先
で
よ

く
見
か
け
、
リ
ン
ゴ
と
い

え
ば
紅
玉
だ
と
思
っ
て
い

ま
し
た
が
、
今
は
次
々
と

登
場
す
る
新
品
種
に
押
さ

れ
気
味
。
お
菓
子
に
は
酸

味
と
甘
み
の
あ
る
紅
玉
が

ぴ
っ
た
り
な
の
で
、
も
っ

と
増
え
て
ほ
し
い
で
す
。

　

パ
ン
屋
を
開
く
前
、
安

全
な
素
材
を
生
産
す
る
農

家
へ
手
伝
い
に
行
っ
て
い

ま
し
た
。
そ
の
ご
縁
で
、

開
業
後
も
秋
に
は
リ
ン
ゴ

農
家
さ
ん
か
ら
紅
玉
を

送
っ
て
も
ら
い
、
ケ
ー
キ

や
パ
ン
を
作
り
ま
し
た
。

　

紅
玉
は
出
回
る
期
間
が

短
い
の
で
、
店
先
で
見
か

け
た
ら
、
ぜ
ひ
手
に
入
れ

ま
し
ょ
う
。

こんにちは。望月美幸です。山梨のお寺で僧侶として活動をしていま
す。私は肉や乳製品など動物性の食材や砂糖を使わずに、できるだけ
土地の野菜や果物を使ったオリジナルの料理を作っています。あまり
難しく考えず、楽しさや面白いことを見つける方が好きです。『作っ
てかんたん、見てうつくしく、食べて感動』を心掛けています。
10月のレシピは秋の味覚をシンプルに使います。都会では馴染みの
薄い食材かもしれません。見かけたら、ぜひお試しください。

神奈川県生まれ。山梨県韮崎
市在住。娘のアトピー治療法
を調べるうちに自然療法に出
会い、天然酵母パンを学ぶ。
1997 年に山梨県明野町にて
パン屋『アリコヴェール』を
開業。国産小麦と天然酵母を
使ったバラエティ豊かなパン
は、遠方からも人々が訪れる
ほ ど 人 気。2007 年 に 出 家。
2012 年 4 月、僧侶としての
修行のため休業。現在は、僧
侶の活動のかたわらチャリティパン屋を定期的に開催。
ビーガンを取り入れた新しい精進料理を目指している。

[ 作り方 ]
❶ ムカゴは水で良く洗い、ザ
ルにあげておく。❷ お米を研
いで、炊飯器の目盛り通りの水
加減にして、「❶」と塩小さじ
１を入れて炊く。

[ 作り方 ]
❶ 紅玉は芯抜きで芯を丸く抜き、皮ごと７ｍｍほどの厚さにス
ライスして、塩を少々振る。（芯抜きが無い場合はくし型切り
で OK）。❷ ビニール袋に「❶」と小麦粉大さじ２を入れ、ビニール袋の口を閉じて上下に振り、紅玉に小麦粉をまんべんな
くつける。❸ ベニエ生地の材料を混ぜ、紅玉をくぐらせる。油（分量外）を熱し、両面が薄いきつね色になるまで揚げる。
❹「❸」にメープルシュガー（分量外）を茶こしで振る。

ムカゴ
米
塩

りんご（紅玉）
塩
小麦粉
ベニエ生地

[ 材料 ] 4 人分

[ 材料 ] 4 人分

１カップ
２合
小さじ１

１個
少々
大さじ 2
小麦粉
ベーキングパウダー（BP）
メープルシュガー
水

半カップ
小さじ 1/8
大さじ１
大さじ 1/4

～ムカゴご飯～

～紅玉のベニエ～

写真：中村節子／スタイリング：須藤訓行、山崎めぐみ
構成：則竹知子

10月のレシピ
vol.06

望月美幸（もちづきみこう）

　一般社団法人青汁マイスター協会（東京都千代田区）
が主催する「青汁マイスター認定試験・講座」が 12
月 20 日（土）に東京会場にて実施される。今回で
第 6 回を数える同講座・試験だが、多くの青汁ファ
ンに支持されて、前回までの実施ですでに約 400 名
の青汁マイスターが誕生し
ている。
　講座では青汁の歴史や種
類、効能、また簡単レシピ
など、健康に役立つ知識を
幅広く学び、その後で認定
試験が実施される。

第6回青汁マイスター認定試験
青汁ファン必見の認定講座と試験

全国で約400名の「青汁マイスター」が誕生

Information

こ
だ
わ
り
ぬ
い
た
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
を
こ
だ
わ
り
店
舗
販
売

みんなの健康を考えた野菜たち

【本社】東京都新宿区【価格】200 円（税別）
【発売日】10 月18 日【問】0120-831-375

ら
で
ぃ
っ
し
ゅ
ぼ
ー
や

w
w
w
.radishbo-ya.co.jp

　9月から「らでぃっしゅぼーや」の通販
で販売されている野菜ジュース『みんなの
健康を考えた野菜たち』が、青果専門店
の「ころくや」でも販売される。10月18
日（土）より。らでぃっしゅぼーやが開
発したこだわりのオリジナル野菜ジュー
ス。使用される原料は徹底的に国産にこ
だわり、緑黄色野菜・食物繊維をしっか
り補うことができる。保存料、着色料、
香料などの添加物は一切不使用。野菜そ
のもののツ
ブツブとし
た食感を味
わえて、そ
れでいてサ
ラリとした
飲み心地。

●新商品ウオッチング●
 ～充実的食生活に真剣なアイテムを探せ！～

青汁マイスターR資格：基本情報

■種類：民間資格
■費用：5,000円（税込／認定講座・受験料含む）
《問》03-5411-0066　《web》www.aojiru-meister.jp

青汁原料それぞれの味や、効能
への理解を含めるテイスティング
も実施。

食を真剣に考えるひとのための資格

2014年11月23日（日）です

■受験資格：
制限はありません。食と生活について包括的な学習
がしたい方なら誰でも受けることができます。
※団体受験制度もあります。

■次回受験申込受付期限：   2014年10月15日(水)

■受験料（各税込）：
＊3級＊4,700円　
＊2級＊7,300円
＊3級・2級併願＊12,000円


