
新
し
い

材
料
を
煮
る
だ
け
で

和
洋
中
＆

お
や
つ
の
だ
し
に
！

野
菜
の
皮
も

芯
も
残
さ
ず

使
っ
て
だ
し
に
！

水
に
浸
け
て

一
晩
お
く
だ
け
！

だ
し
は
レ
ン
ジ
で
も

テ
ィ
ー
ポ
ッ
ト
で
も

と
れ
ま
す
！

だし素材を
粉にして
組み合わせ！

　
素
材
の
味
を
引
き
出
し
て
、
料
理
の
美

味
し
さ
、
風
味
を
ぐ
っ
と
増
し
て
く
れ
る

の
が「
だ
し
」。和
食
だ
け
で
は
な
く
、
エ
ス

ニ
ッ
ク
料
理
で
は
豆
や
魚
醤
、
フ
ラ
ン
ス
料

理
や
イ
タ
リ
ア
料
理
で
は
チ
ー
ズ
や
生
ハ

ム
、魚
介
類
、ト
マ
ト
で
だ
し
を
と
り
ま
す
。

美
味
し
い
料
理
の
基
本
は「
だ
し
」に
あ
る

と
い
っ
て
も
過
言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
と
は
い
え
、
プ
ロ
が
使
う
本
格
だ
し
は
、

健
康
的
で
美
味
し
い
だ
し
で

お
料
理
が
パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
！

ち
ょ
っ
と
手
間
が
か
か
り
そ
う
。そ
こ
で
今

回
は
、時
間
を
か
け
ず
に
簡
単
に
と
れ
て
味

は
プ
ロ
並
み
の「
時
短
だ
し
」や「
水
だ
し
」、

ミ
ル
を
使
っ
た「
粉
だ
し
」、野
菜
を
使
っ
た

「
野
菜
だ
し
」、
万
能
タ
イ
プ
の「
八
方
美
人

だ
し
」を
紹
介
し
ま
す
。

　
今
回
紹
介
す
る
天
然
だ
し
を
使
っ
て
調

理
す
る
と
食
材
の
美
味
し
さ
を
存
分
に
引

き
出
せ
る
の
で
、使
う
塩
も
少
な
く
て
す
む

減
塩
効
果
も
あ
り
ま
す
。

　
今
日
か
ら
、天
然
だ
し
を
使
っ
た
健
康
生

活
を
始
め
ま
し
ょ
う
！

だしだし
カンタンなズボラだし

の 方程式
乾しいたけ粉だし

で

「しいたけだしの
麻婆豆腐」 レンチン合わせだ

しで

「焼きおにぎりの
だし茶漬け」

八方美人だしで

「おからドーナツ
」 大豆×白菜水だし

で

「ペペロンチーノ
風たこおでん」 昆布×煮干し水だ

しで

「和風オニオング
ラタンスープ」

すぐにマネできる！

だしのコツ、和食のプロが教えます!

使ったレ
シピも

満載!

を
新しいだし

料理研究家
武蔵裕子先生

料理研究家。著書に
『「水だし」って、すご
い！』（女子栄養大学出
版部）など

幸せ食生活ヒラメキスト
北山みどり先生
京都で料理を学び、特
に和食に精通する料
理研究家。国際中医薬
膳師の資格をもつ

料理研究家
馬場香織先生

20年来料理教室を主
宰し、実用的で美味し
い料理を教える。各国
の食文化にも精通

世界
一

世界
一

八方美人だし
方程式❹

時短だし
方程式❸

水だし
方程式❶

野菜だし
方程式❷

粉だし
方程式❺

八方美人だし 野菜だし 水だし
粉だし
時短だし
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