
暦
の
上
で
は
春
で
す
が
、
ま
だ
ま

だ
寒
さ
は
続
き
ま
す
。
風
邪
や
ウ
イ

ル
ス
に
負
け
な
い
よ
う
に
す
る
に

は
、
体
の
芯
か
ら
温
ま
っ
て
免
疫
力

ア
ッ
プ
に
つ
な
が
る
根
菜
類
を
積
極

的
に
食
べ
た
い
で
す
ね
。

根
菜
を
使
っ
た
レ
シ
ピ
と
い
え
ば

煮
物
が
定
番
で
し
ょ
う
が
、
和
食
の

煮
し
め
は
味
付
け
が
濃
い
の
で
、
あ

ま
り
多
く
の
量
は
食
べ
ら
れ
な
い
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。

そ
こ
で
、
あ
っ
さ
り
し
た
味
わ
い

の
ポ
ト
フ
が
お
勧
め
。
た
く
さ
ん
食

べ
ら
れ
て
、
ご
飯
と
一
緒
に
食
べ
な

く
て
も
一
皿
で
満
足
感
が
得
ら
れ
ま

す
。レ

ン
コ
ン
や
ゴ
ボ
ウ
は
水
か
ら
入

れ
、
ゆ
っ
く
り
火
を
通
し
ま
す
。
時

間
を
か
け
れ
ば
か
け
る
ほ
ど
素
材
は

軟
ら
か
く
な
り
、
味
も
し
み
て
い
き

ま
す
。

た
だ
し
、
サ
ト
イ
モ
だ
け
は
時
間

差
で
。
煮
崩
れ
し
や
す
い
の
で
最
後

に
加
え
て
く
だ
さ
い
。

仕
上
げ
に
入
れ
る
ベ
ー
コ
ン
、
ソ

ー
セ
ー
ジ
は
、
火
を
通
し
す
ぎ
る
と

色
も
味
も
抜
け
て
し
ま
い
ま
す
。
温

ま
る
程
度
で
完
成
で
す
。
ス
ペ
ア
リ

ブ
は
、
豚
の
す
ね
肉
や
バ
ラ
肉
の
か

た
ま
り
で
も
代
用
で
き
ま
す
。
い
ろ

い
ろ
ア
レ
ン
ジ
し
て
み
て
く
だ
さ

い
。あ

っ
た
か
メ
ニ
ュ
ー
は
受
験
生
の

お
夜
食
に
も
お
勧
め
で
す
よ
。

（２人分）

豚スペアリブ…………………………500㌘

レンコン………………………………½節

ゴボウ…………………………………１本

サトイモ………………………………２個

ニンジン………………………………½本

タマネギ………………………………１個

インゲン………………………………10本

ベーコン………………………………２枚

ソーセージ……………………………２本

固形コンソメ…………………………１個

塩コショウ……………………………少々

❶豚スペアリブは塩コショウする。

❷インゲン以外の野菜は皮をむき、レン

コンは1.5㌢幅、ゴボウは長さ５～６

㌢に切る。ニンジンは大きめの乱切り、

タマネギは半分に切る。

❸①とインゲン、サトイモ以外の野菜を

鍋かフライパンに入れ、かぶるくらい

の水（材料外）を加えて‖写真‖フタ

をして火にかける。

❹沸騰したらアクを取り、弱火にして固

形コンソメを入れて１時間煮込む。

❺サトイモを加え、軟らかくなったら仕

上げに４㌢の長さに切ったベーコン、

ソーセージを入れる。温まったらゆで

たインゲンを入れる。

（１人前554㌔㌍）

根菜ポトフ

撮影／尾籠章裕 スタイリング／八木佳奈 デザイン／大井美咲

あ
っ
た
か
を

あ
っ
さ
り
と

これで「免疫力」アップ


