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　お雑煮、ぜんざい、磯辺焼き、きな粉餅…お餅の食べ方はたくさんありますが、たく
さん食べていると、どうしても飽きてしまうもの。
　そんな時はそのまま食べるのではなく、溶かしてとろーりスープにしてみませんか？
細かく切って少し煮ると優しいとろみがつくんです。さらに生姜もたっぷり加えること
で、身体を芯から温めてくれますよ。消化促進効果もあるので、お正月の食べ過ぎた後
にもピッタリです。

千歳市在住。栄養士、栄養教
諭、健康管理士一般指導員の
ほか、美容薬学検定やパンコ
ンシェルジュ2級などを取得。
レシピの開発や提供、コラム執
筆など多岐にわたり活動中。

●エーライツ事務所に所属し食
べ顔インスタグラマーとしてグル
メリポートや簡単レシピをアップ
しています。

大友  加奈
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｢スープのとろみはお 餅で｣

① 餅はなるべく細かく切り、白菜の芯は千切り、葉はザク切り、生姜は半分に
してすりおろしと千切りに、豚バラ肉は4cm幅に切って酒と塩で下味をつ
けます。
② 鍋にだし汁、白菜、豚肉、生姜を加えて火にかけ、煮立ったら弱火で5分程
煮ます。
③餅、しょうゆ、みりん、塩を加え、混ぜながら更に5分程煮たら完成です。

［作り方］

餅……………………………… 1個
白菜………………………… 200ｇ
豚バラ……………………… 100ｇ
酒、塩……………………… 各少々
生姜……………………………20ｇ
だし汁………………………500ml
しょうゆ………………… 小さじ1
みりん…………………… 小さじ1
塩……………………… 小さじ1/2

［材料2～3人分］

白菜と豚肉のとろーりスープ
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ミス・バレンタインの 1月12日～ 1月18日
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新年のスタートと共に原点
に帰って学ぶ謙虚な姿勢が
良い運気を引き寄せます。
他者のアドバイスに耳を傾
けることが大切です。

心からやりたいことや情熱
を燃やせるテーマに出合え
る時です。直感を大切に行
動することで、幸運を引き
寄せることができます。

日頃気付かない他者の心の
深い部分に触れる出来事が
ありそうです。他者の心の
痛みに寄り添うことで大切
なことに気付ける時です。

知的好奇心が高まります。
未来に役立つことを学んだ
り、資格を取ることもおす
すめです。必要な情報を入
手できる時です。

語学・カルチャースクール
水色

家具・雑貨店
コーラルピンク

保険・金融機関
ゴールド

調整・変更
アイボリー

目標・夢
ターコイズブルー

信じる心
クリスタルピンク

反骨精神
メタルレッド

いつもより少し遠方に出か
けることで新たな発見があ
る時です。海外の情報や異
文化に触れることで新たな
目標が見つかります。

家族や居場所の変化が予想
されます。身近な人をサポー
トすることがありそうです。
新しいインテリアを取り入
れると運気もアップします。

身近な人との関係で小さな
衝突の予感があります。意
見の違いを怖れずじっくり
話し合うことで良い関係を
築ける時です。

お金の出入りが多くなりそう。
以前から欲しかった物を入手
するチャンスに恵まれます。
未来に役立つことに投資する
ことで運気もアップします。

忙しくなりそうです。仕事
とプライベートの切り替え
が求められています。自分
にできないことをはっきり
断ることも大切です。

一年のスタートと共に今年
の目標や夢を描いてくださ
い。いつもは無理だと思うこ
とでも、前向きにチャレンジ
することで未来が拓けます。

心の中にある不安やコンプ
レックスを克服するチャン
スが与えられます。あなた
の潜在意識をプラスに活用
することで運気も拓けます。

集団や組織の中でも自分独
自の意見を大切にしましょ
う。群れない強い意志を持
つことで真の協力者に出会
えます。

調停・交渉
マスタードイエロー


