
レ
タ
ス
は
丸
く
て
軽
い
も
の
が
お
い
し
い
／
環
境
に
も
や
さ
し
い
産
直
野
菜
／

時
短
の
味
方
カ
ッ
ト
野
菜
／
き
の
こ
は
パ
ッ
ク
の
中
の
水
分
に
注
意
／
さ
つ
ま

い
も
は
品
種
で
甘
さ
が
わ
か
る
／
高
級
シ
ャ
イ
ン
マ
ス
カ
ッ
ト
も
家
庭
用
な
ら

お
手
頃
価
格
で
O
K
／
み
か
ん
は
時
期
で
産
地
を
決
め
て 

e
t
c.

青
果
編

P8

ま
ぐ
ろ
は
切
り
身
よ
り
サ
ク
で
買
う
の
が
お
得
／
塩
気
の
多
い
鮭
は
塩
抜
き

し
て
使
え
る
／
よ
い
た
ら
は
身
が
透
き
通
っ
て
い
る
／
ぶ
り
は
天
然
と
養
殖

で
は
味
が
違
う
／
じ
ゃ
こ
や
し
ら
す
は
フ
リ
ー
ザ
ー
バ
ッ
グ
で
の
保
存
が
便
利

／
鮮
度
が
高
い
の
は
有
頭
の
冷
凍
え
び 

e
t
c.

鮮
魚
編

P16

し
ょ
う
が
焼
き
用
豚
肉
は
肩
ロ
ー
ス
寄
り
の
ロ
ー
ス
が
狙
い
目
／
輸
入
肉
で
も

ア
ン
ガ
ス
ビ
ー
フ
は
や
わ
ら
か
い
／
新
鮮
な
鶏
肉
は
皮
が
黄
み
が
か
っ
て
い
る

／
大
豆
ミ
ー
ト
初
心
者
は
ハ
ン
バ
ー
グ
な
ど
調
理
済
み
が
オ
ス
ス
メ
／
脂
肪
燃

焼
効
果
が
あ
る
ラ
ム
肉
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
も
！ 

e
t
c.

精
肉
編

P24

カ
ン
タ
ン
酢
や
ま
ろ
や
か
酢
は
1
本
で
味
が
キ
マ
る
！
／
塩
や
し
ょ
う
ゆ
代

わ
り
に
も
使
え
る
液
体
塩
こ
う
じ
／
日
持
ち
す
る
め
ん
つ
ゆ
は
ス
ト
レ
ー
ト

よ
り
濃
縮
タ
イ
プ
／
お
湯
を
注
ぐ
だ
け
で
味
噌
汁
が
で
き
る
液
体
味
噌
／
シ
ー

ズ
ニ
ン
グ
な
ら
ス
パ
イ
ス
を
何
種
類
も
買
い
揃
え
な
く
て
い
い 

e
t
c.

調
味
料
編

P48

ダ
イ
エ
ッ
ト
中
に
オ
ス
ス
メ
な
糖
質
オ
フ
パ
ス
タ
／
コ
シ
が
あ
っ
て
安
く
て
日

持
ち
す
る
う
ど
ん
は
乾
麺
／
そ
ば
粉
の
配
合
割
合
と
つ
な
ぎ
が
味
の
決
め
手

／
小
麦
粉
は
品
質
に
差
が
少
な
い
か
ら
安
い
ほ
う
で
O
K
／
パ
ン
や
天
ぷ
ら

に
も
使
え
る
米
粉
に
注
目
！ 

e
t
c.

麺
・
粉
類
編

P56

口
溶
け
の
よ
さ
を
求
め
る
な
ら
高
級
な
海
苔
を
選
ん
で
／
激
安
乾
燥
わ
か
め

は
味
も
食
感
も
そ
れ
な
り
な
の
で
注
意
／
魚
の
缶
詰
は
生
よ
り
栄
養
価
が
高

い
！
／
キ
ム
チ
は
乳
酸
菌
発
酵
か
未
発
酵
か
で
味
が
違
う 
e
t
c.

乾
物
・

缶
詰
編

P60

N e w  h o w  t o               w a l k  a l o n g  a  s u p e r m a r k e t  

歩
き
方

ス
ー
パ
ー
マ
ー
ケ
ッ
ト
の

新
あ
な
た
が
知
ら
な
い
食
材
の
選
び
方
・
使
い
方
が
こ
ん
な
に
あ
っ
た

004

contents



はじめにお読みください
この本は弊社刊行のムック、ならびに
月刊誌『LDK』掲載の内容を加筆、
再編集したものです。掲載内容は
2022年1月現在のものです。掲載商
品は基本的に編集部の購入時の価格
（税込）となります。すでに販売が終了
している場合や仕様・デザインの変更、
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ますので、あらかじめご了承ください。

た
ま
ご
の
コ
ク
は
黄
身
の
色
じ
ゃ
な
く
割
合
の
違
い
／
無
調
製
豆
乳
独
特
の
味

が
苦
手
な
ら
調
製
豆
乳
を
／
豆
腐
は
絹
よ
り
木
綿
の
ほ
う
が
栄
養
価
が
高
い

／
納
豆
の
豆
の
味
に
は
差
が
な
し
！ 

好
み
の
タ
レ
で
選
ん
で
よ
し 

e
t
c.

た
ま
ご・

大
豆
製
品
編

P63

第
3
の
ミ
ル
ク
は
牛
乳
と
同
じ
よ
う
に
使
え
る
／
バ
タ
ー
好
き
も
気
に
入
る
風

味
高
い
マ
ー
ガ
リ
ン
／
健
康
効
果
を
狙
う
な
ら
ヨ
ー
グ
ル
ト
は
菌
の
効
能
で
セ

レ
ク
ト
／
ス
ラ
イ
ス
チ
ー
ズ
は
枚
数
だ
け
で
な
く
重
量
も
要
チ
ェッ
ク 

e
t
c.

乳
製
品
編

P66

や
せ
ポ
イ
ン
ト
満
載
の
オ
ー
ト
ミ
ー
ル
／
自
然
な
風
味
を
味
わ
え
る
の
は
添

加
な
し
の
ド
ラ
イ
フ
ル
ー
ツ
／
体
が
喜
ぶ
栄
養
素
い
っ
ぱ
い
の
ナ
ッ
ツ
／
摂
り

た
い
栄
養
素
で
雑
穀
は
選
ぶ 

e
t
c.

穀
類
・
ド
ラ
イ

フ
ル
ー
ツ
編

P68

飲
料
・

冷
凍
食
品
編

ス
ト
レ
ー
ト
や
レ
モ
ン
テ
ィ
ー
に
は
ダ
ー
ジ
リ
ン
が
◎
／
麦
茶
も
コ
ー
ヒ
ー
と
同
じ

よ
う
に
焙
煎
で
風
味
が
違
う
／
淹
れ
る
お
湯
の
温
度
で
茶
葉
の
グ
レ
ー
ド
が
わ

か
る
／
ア
ル
コ
ー
ル
度
数
1
％
以
下
の
微
ア
ル
コ
ー
ル
ビ
ー
ル
飲
み
比
べ 

e
t
c.

P70

N e w  h o w  t o               w a l k  a l o n g  a  s u p e r m a r k e t  

材
料
を
切
っ
て
、炒
め
て
、混
ぜ
る
だ
け
！

和
風
・
中
華
風
・
洋
風
…
忙
し
い
日
の

「
お
か
ず
の
素
」
51
製
品
実
食
テ
ス
ト

P74 P32

安
く
て
楽
チ
ン
で
お
い
し
い
も
の
大
集
合
！

3
大
ス
ー
パ
ー
マ
ー
ケ
ッ
ト

ウ
マ
ウ
マ
GP

セ
ブ
ン
&
ア
イ

イ
オ
ン

業
務
ス
ー
パ
ー

業
務
ス
ー
パ
ー
の
ヤ
ス
ウ
マ
食
品

イ
オ
ン
の
ラ
ク
ウ
マ
食
品

セ
ブ
ン
&
ア
イ
の
ス
ゴ
ウ
マ
食
品

ト
ッ
プ
バ
リ
ュ
の
健
康
食
品
7
番
勝
負
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