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提供：FLAネットワーク協会
一般社団法人FLAネットワーク協会では、
食生活アドバイザーⓇ検定を通して、正しい
食事を生活とともに提案し、適切な助言や
指導ができる食生活の専門家を育成してい
ます。また、様々な面で優れている和食の
見直しと普及にも力を注いでいます。
お問合せは▶TEL 0120-86-3593

秋
の
果
物

秋
は
た
く
さ
ん
の
果
物
が
店
頭
に
並
び
ま
す
。
ブ
ド
ウ
・
ナ
シ
・
洋
ナ
シ
・
イ
チ
ジ
ク
・
柿
・
リ
ン
ゴ
…
…

こ
れ
ら
か
ら
３
つ
を
選
ん
で
、
美
し
い
彩
り
を
壊
さ
な
い
よ
う
に
、
お
料
理
に
活
か
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

●
カ
キ
（
柿
）

奈
良
時
代
に
中
国
か
ら
渋
柿
が
渡
来
し
、
鎌
倉
時
代
に
甘
柿
が
生
ま
れ
た
。
酔
い
覚
ま
し
の
果
物
と
し
て
有
名

で
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、
カ
ロ
テ
ン
、
食
物
繊
維
、
カ
リ
ウ
ム
が
豊
富
。
柿
の
タ
ン
ニ
ン
に
は
強
い
抗
酸
化
作
用
が
あ
り
、

心
臓
病
や
脳
卒
中
、ガ
ン
な
ど
の
生
活
習
慣
病
予
防
に
効
果
が
あ
る
と
さ
れ
る
。
柿
の
葉
茶
は
、利
尿
効
果
が
高
く
、

高
血
圧
に
良
い
飲
み
物
。

●
ブ
ド
ウ
（
葡
萄
）

鎌
倉
時
代
初
期
に
甲
州
ブ
ド
ウ
が
発
見
さ
れ
、
明
治
時
代
に
は
欧
米
か
ら
多
く
の
品
種
が
入
る
。
紫
色
の
皮
の
色

素
は
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
で
、
抗
酸
化
作
用
が
強
い
。
ま
た
、「
ブ
ド
ウ
糖
」
の
名
が
葡
萄
か
ら
来
て
い
る
よ
う
に
、

優
れ
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
り
、
疲
労
回
復
に
即
効
性
が
あ
る
。
気
力
が
下
が
っ
て
い
る
人
、
血
行
の
悪
い
人
に
お

勧
め
し
た
い
滋
養
強
壮
食
。
塩
分
過
剰
気
味
の
現
代
人
に
は
必
須
の
カ
リ
ウ
ム
も
豊
富
だ
。

●
イ
チ
ジ
ク
（
無
花
果
）

果
実
の
内
側
に
咲
く
花
が
外
か
ら
は
見
え
な
い
た
め
「
無
花
果
」
と
記
さ
れ
る
。
聖
書
に
登
場
す
る
ほ
ど
古
く
か

ら
親
し
ま
れ
た
。
古
代
エ
ジ
プ
ト
で
は
薬
用
と
し
て
、
中
国
で
は
今
も
漢
方
に
用
い
ら
れ
て
い
る
。
カ
ル
シ
ウ
ム
、

各
種
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
を
多
く
含
み
、
水
溶
性
食
物
繊
維
の
ペ
ク
チ
ン
は
お
通
じ
を
整
え
る
と
し
て
有
名
。

ま
た
、
タ
ン
パ
ク
質
分
解
酵
素
で
あ
る
フ
ィ
シ
ン
を
含
む
の
で
、
食
後
の
デ
ザ
ー
ト
に
は
最
適
の
果
物
と
い
え
る
。

日本文化は自然や季節と寄り添うことで育まれてきました。忘れがちな「旬」の味わいをお届けします。 11月 旬
◆果物三種の白和え
〈材料／4〜6人分〉
柿…………………………………… 1個
イチジク…………………………… 1個
ブドウ（2～3種類合わせて） … 20粒

〈白和え衣〉
木綿豆腐…………………………… 1丁
白ゴマ……………………………… 大4
砂糖………………………………… 大1
塩…………………………………… 小1
薄口醤油…………………………… 小2

〈作り方〉
① 豆腐は熱湯でさっとゆでる。まな板

を使い、重しを乗せて、豆腐の厚み
が半分になるまで水切りをする。

② ブドウは皮をむいて縦半分に切り、
種を取り出す。柿は皮をむき、くし
形に切る。イチジクは皮つきのまま
で、崩さぬように、くし形に切る。

③ 煎りゴマをすり鉢ですり、①の豆腐
を加えて、すりつぶす。その中に、
砂糖、塩を加えて、さらに混ぜ合わ
せる。滑らかになったら、薄口醤油
を加えて、白和え衣を仕上げる。

④ ②を食べる直前に、崩れないように
混ぜ合わせて、③で和える。




