
誰でも簡単「豆腐百珍」（『新・からだ思いの「豆腐百珍」』による）

あ
ら
か
ね
豆
腐

三

尋
常
品

【
材
料
】
２
人
分

木
綿
豆
腐

半
丁

【調
味
料
】
酒

大
さ
じ
１
杯

醤
油

大
さ
じ
１
杯

粉
山
椒

適
量

【
作
り
方
】

①

豆
腐
を
布
巾
な
ど
で
包
み
、
軽
め
の
重
石
を
し
て
1
～
2
時
間
程

度
水
分
を
抜
く
。

②

３
㎝
角
程
度
に
ざ
っ
と
切
り
、
電
子
レ
ン
ジ
の
強
で
３
分
間
か
け
て

か
ら
冷
め
る
ま
で
置
く
。

③

鍋
を
熱
し
て
豆
腐
を
入
れ
、
箸
で
こ
ろ
が
し
な
が
ら
水
分
を
取
る
。

④

水
気
が
な
く
な
っ
た
と
こ
ろ
で
、
酒
と
醤
油
を
入
れ
て
ま
ん
べ
ん
な

く
混
ぜ
、
好
み
に
応
じ
て
粉
山
椒
を
ふ
り
入
れ
る
。

【
料
理
人
よ
り
】

あ
ら
か
ね
（
粗
金
）
と
は
、
山
か
ら
掘

り
出
し
た
ま
ま
の
金
属
。
形
な
ど
に
は
気

に
せ
ず
作
り
ま
し
ょ
う
。
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七

尋
常
品

草
の
八
杯
豆
腐

【
材
料
】
２
人
分

絹
ご
し
豆
腐

１
丁

大
根

適
量

【調
味
料
】
出
し
汁

１
５
０
ｍ
ｌ

醤
油

２
５
ｍ
ｌ

酒

２
５
ｍ
ｌ

片
栗

粉
の
水
溶
き

大
さ
じ
１
杯

七
味
唐
辛
子

適
量

【
作
り
方
】

①

絹
ご
し
豆
腐
を
、
太
う
ど
ん
の
よ
う
に
細
長
い
形
に
切
る
。

②

鍋
に
調
味
料
（
出
し
汁
、
醤
油
、
酒
）を
入
れ
て
沸
騰
さ
せ
る
。

③

片
栗
粉
の
水
溶
き
を
入
れ
、
温
ま
っ
た
と
こ
ろ
で
豆
腐
を
入
れ
、

沸
騰
し
な
い
よ
う
に
温
め
る
。

④

豆
腐
と
汁
を
器
に
盛
り
、
大
根
お
ろ
し
を
の
せ
て
七
味
唐
辛
子
を

振
り
か
け
る
。【

料
理
人
よ
り
】

細
長
く
切
る
こ
と
で
、
豆
腐
の
つ
る
っ

と
し
た
食
感
を
一
層
楽
し
め
る
よ
う
に
な

り
ま
す
。
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十
五

尋
常
品

押
し
豆
腐

【
材
料
】
２
人
分

木
綿
豆
腐

半
丁

【調
味
料
】
出
し
汁

１
０
０
ｍ
ｌ

酒

５
０
ｍ
ｌ

醤
油

５
０
ｍ
ｌ

【
作
り
方
】

①

豆
腐
を
布
巾
な
ど
で
包
み
、
軽
め
の
重
石
を
し
て
1
～
2
時
間
程

度
水
分
を
抜
く
。

②

鍋
を
熱
し
て
出
し
汁
・
酒
・
醤
油
を
煮
立
た
せ
、
豆
腐
を
入
れ
る
。

③

ペ
ー
パ
ー
タ
オ
ル
を
落
と
し
蓋
と
し
、
15
分
程
度
強
火
で
煮
る
。

④

煮
詰
ま
っ
た
ら
火
を
止
め
て
冷
ま
し
、
切
っ
て
器
に
盛
る
。

【
料
理
人
よ
り
】

醤
油
の
色
づ
き
と
、
豆
腐
の
白
さ
の
コ

ン
ト
ラ
ス
ト
が
美
し
い
一
品
で
す
。
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二
十

尋
常
品

こ
く
醤

【
材
料
】
２
人
分

木
綿
豆
腐

半
丁

【調
味
料
】
出
し
汁

３
０
０
ｍ
ｌ

み
そ

９
０
ｍ
ｌ

花
か
つ
お

適
量

粉
山
椒

適
量

【
作
り
方
】

①

豆
腐
を
布
巾
な
ど
で
包
み
、
軽
め
の
重
石
を
し
て
1
～
2
時
間
程

度
水
分
を
抜
く
。

②

鍋
に
出
し
汁
と
み
そ
を
入
れ
て
沸
騰
す
る
ま
で
熱
し
、
豆
腐
を
半

分
に
切
っ
て
入
れ
る
。

③

ペ
ー
パ
ー
タ
オ
ル
を
落
と
し
蓋
と
し
、
15
分
程
度
煮
る
。

④

器
に
豆
腐
と
み
そ
汁
を
入
れ
、
花
か
つ
お
を
盛
り
、
好
み
に
応
じ

て
粉
山
椒
を
ふ
る
。

【
料
理
人
よ
り
】

み
そ
汁
と
は
違
っ
た
、
濃
い
味
付
け
の

お
か
ず
と
な
り
ま
す
。

好
み
の
お
味
噌
を
使
っ
て
く
だ
さ
い
。
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二
七

通
品

焼
き
豆
腐

【
材
料
】
２
人
分

木
綿
豆
腐

半
丁

お
ろ
し
生
姜

適
量

【調
味
料
】
醤
油

適
量

花
か
つ
お

適
量

【
作
り
方
】

①

豆
腐
を
布
巾
な
ど
で
包
み
、
軽
め
の
重
石
を
し
て
1
～
2
時
間
程

度
水
分
を
抜
く
。

②

魚
焼
き
グ
リ
ル
を
使
っ
て
、
豆
腐
を
弱
火
で
ゆ
っ
く
り
焼
き
、
表
面

に
焦
げ
目
を
つ
け
る
。

③

器
に
盛
っ
て
、
お
ろ
し
生
姜
と
花
か
つ
お
を
盛
っ
て
、
醤
油
を
か
け

る
。

【
料
理
人
よ
り
】

焼
く
だ
け
で
、
こ
ん
な
に
も
杯
が
進
む

豆
腐
料
理
が
で
き
て
し
ま
い
ま
す
。
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三
五

通
品

葛
田
楽
（
祇
園
豆
腐
）

【
材
料
】
２
人
分

木
綿
豆
腐

半
丁

【調
味
料
】
出
し
汁

１
０
０
ｍ
ｌ

醤
油

２
５
ｍ
ｌ

み
り
ん

２
５
ｍ
ｌ

片
栗
粉
の
水
溶
き

３
０
ｍ
ｌ

【
作
り
方
】

①

豆
腐
を
布
巾
な
ど
で
包
み
、
軽
め
の
重
石
を
し
て
1
～
2
時
間
程

度
水
分
を
抜
く
。

②

豆
腐
を
４
等
分
に
切
り
、
フ
ラ
イ
パ
ン
で
焦
げ
目
が
付
く
程
度
に

焼
く
。

③

鍋
に
出
し
汁
・
醤
油
・
み
り
ん
を
入
れ
火
に
か
け
、
沸
騰
し
た
ら
片

栗
粉
の
水
溶
き
を
入
れ
て
餡
を
つ
く
る
。

④

焼
い
た
豆
腐
を
器
に
盛
り
、
餡
を
か
け
る
。

【
料
理
人
よ
り
】

み
た
ら
し
団
子
に
似
た
、
ほ
の
か
に
甘

い
味
わ
い
で
す
。
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四
八

佳
品

砕
き
ど
う
ふ

【
材
料
】
２
人
分

木
綿
豆
腐

半
丁

小
松
菜
１
束

胡
麻
油

小
さ
じ
１
杯

【調
味
料
】
醤
油
大
さ
じ
１
杯

み
り
ん

小
さ
じ
半
杯

胡
椒

適
量

【
作
り
方
】

①

小
松
菜
を
み
じ
ん
切
り
に
す
る
。

②

フ
ラ
イ
パ
ン
に
胡
麻
油
を
入
れ
て
熱
し
、
水
気
を
切
っ
た
豆
腐
を
手

で
握
り
潰
し
な
が
ら
入
れ
て
炒
め
る
。

③

小
松
菜
を
入
れ
て
さ
ら
に
炒
め
、
醤
油
と
み
り
ん
を
加
え
て
仕
上

げ
る
。

④

器
に
盛
っ
て
、
好
み
に
応
じ
て
胡
椒
を
か
け
る
。

【
料
理
人
よ
り
】

玉
子
料
理
の
食
感
と
味
を
楽
し
む
こ
と

が
で
き
ま
す
。

胡
椒
の
替
わ
り
に
、
他
の
香
辛
料
で
も

美
味
し
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
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七
四

奇
品

と
う
ふ
麺

【
材
料
】
２
人
分

木
綿
豆
腐

半
丁

青
菜
（小
松
菜
・ほ
う
れ
ん
草
）
１
束

そ
う
め
ん

１
束

胡
麻
油

大
さ
じ
１
杯

【調
味
料
】
醤
油

大
さ
じ
１
杯

【
作
り
方
】

①

豆
腐
を
布
巾
な
ど
で
包
み
、
軽
め
の
重
石
を
し
て
1
～
2
時
間
程

度
水
分
を
抜
く
。

②

そ
う
め
ん
を
30
秒
程
度
で
堅
め
に
茹
で
あ
げ
る
。

③

フ
ラ
イ
パ
ン
を
熱
し
ご
ま
油
を
入
れ
、
豆
腐
を
手
で
握
り
潰
し
て
炒

め
、
き
ざ
ん
だ
青
菜
を
加
え
る
。

④

醤
油
で
味
を
と
と
の
え
、
そ
う
め
ん
を
入
れ
て
さ
っ
と
火
を
通
す
。

【
料
理
人
よ
り
】

豆
腐
と
そ
う
め
ん
の
組
み
合
わ
せ
は
、

と
て
も
美
し
く
美
味
し
い
も
の
と
な
り
ま

す
。
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七
六

妙
品

光
悦
ど
う
ふ

【
材
料
】
２
人
分

木
綿
豆
腐

半
丁

ね
ぎ

少
々

【調
味
料
】
酒

１
５
０
ｍ
ｌ

醤
油
小
さ
じ
１
杯

七
味

適
量

【
作
り
方
】

①

豆
腐
を
布
巾
な
ど
で
包
み
、
軽
め
の
重
石
を
し
て
1
～
2
時
間
程

度
水
分
を
抜
く
。

②

水
分
を
抜
い
た
豆
腐
に
塩
を
ふ
り
、
オ
ー
ブ
ン
ト
ー
ス
タ
ー
で
焦

げ
目
が
付
く
程
度
焼
き
上
げ
る
。

③

鍋
に
酒
を
入
れ
て
ア
ル
コ
ー
ル
分
を
と
ば
し
、
豆
腐
と
醤
油
を
入

れ
て
煮
る
。

④

器
に
豆
腐
を
盛
っ
て
汁
を
入
れ
、
好
み
に
応
じ
て
ね
ぎ
や
七
味
を

か
け
る
。

【
料
理
人
よ
り
】

堅
い
食
感
を
楽
し
め
る
よ
う
、
豆
腐
を

し
っ
か
り
焦
が
し
て
く
だ
さ
い
。
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八
一

妙
品

真
の
八
杯
ど
う
ふ

【
材
料
】
２
人
分

絹
ご
し
豆
腐

１
丁

大
根

適
量

【
八
杯
汁
】
出
し
汁

３
０
０
ｍ
ｌ

酒

５
０
ｍ
ｌ

醤
油

５
０
ｍ
ｌ

花
か
つ
お

適
量

【
作
り
方
】

①

鍋
に
出
し
汁
と
酒
を
入
れ
、
沸
騰
し
た
ら
醤
油
を
入
れ
て
、
再
度

沸
騰
さ
せ
て
か
ら
中
火
に
す
る
。

②

玉
柄
杓
な
ど
で
豆
腐
を
適
度
な
大
き
さ
に
す
く
っ
て
、
鍋
に
入
れ

て
暖
め
る
。

③

器
に
豆
腐
を
盛
っ
て
八
杯
汁
を
入
れ
、
大
根
お
ろ
し
と
か
つ
お
節

な
ど
を
盛
る
。【

料
理
人
よ
り
】

あ
っ
さ
り
と
し
て
、
あ
き
の
こ
な
い
一

品
で
す
。

写
真
の
よ
う
に
、
せ
り
な
ど
の
季
節
の

薬
味
を
そ
え
て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。
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八
三

妙
品

【
材
料
】
２
人
分

木
綿
豆
腐

半
丁

大
根

適
量

油

小
さ
じ
１
杯

【調
味
料
】
塩
胡
椒

少
々

醤
油

小
さ
じ
１
杯

七
味
唐
辛
子

適

量【
作
り
方
】

①

豆
腐
を
布
巾
な
ど
で
包
み
、
軽
め
の
重
石
を
し
て
1
～
2
時
間
程

度
水
分
を
抜
く
。

②

フ
ラ
イ
パ
ン
を
熱
し
て
油
を
入
れ
、
塩
胡
椒
を
ふ
っ
た
豆
腐
を
入

れ
、
両
面
を
焼
く
。

③

仕
上
げ
に
醤
油
を
入
れ
て
、
全
体
を
色
よ
く
焼
き
上
げ
る
。

④

器
に
置
い
て
大
根
お
ろ
し
を
盛
り
、
醤
油
を
か
け
る
。

石
焼
き
豆
腐

【
料
理
人
よ
り
】

辛
い
も
の
が
苦
手
な
方
に
は
、
大
根
お

ろ
し
の
代
わ
り
に
花
か
つ
お
を
か
け
て
あ

げ
ま
し
ょ
う
。
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九
八

絶
品

雪
消
飯

【
材
料
】
２
人
分

絹
ご
し
豆
腐

半
丁

大
根

適
量

冷
や
飯

適
量

【調
味
料
】
出
し
汁

３
０
０
ｍ
ｌ

醤
油

５
０
ｍ
ｌ

酒

５
０
ｍ
ｌ

【
作
り
方
】

①

絹
ご
し
豆
腐
を
、
太
う
ど
ん
の
よ
う
に
細
長
い
形
に
切
る
。

②

鍋
に
調
味
料
（
出
し
汁
、
醤
油
、
酒
）を
入
れ
て
沸
騰
さ
せ
る
。

③

煮
立
っ
た
と
こ
ろ
で
豆
腐
を
入
れ
、
沸
騰
し
な
い
よ
う
に
温
め
る
。

④

豆
腐
と
汁
を
器
に
盛
り
、
大
根
お
ろ
し
と
冷
や
飯
を
の
せ
、
好
み

に
応
じ
て
七
味
唐
辛
子
を
振
り
か
け
る
。

【
料
理
人
よ
り
】

江
戸
の
人
た
ち
は
、
こ
う
し
て
冷
や
飯

を
美
味
し
く
召
し
上
が
っ
て
い
た
の
で
し
ょ

う
。

ゆ

き

げ

め

し


