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土屋 品子のプロフィール
埼玉県在住。料理研究家としてテレビ、雑誌、講演等で活動。短大客員教授（比較食文化）。地元で料理教室「食育」を開催。
東急クリエイティブライフセミナー「BE」講師。栄養士。ホームヘルパー2級。モダンフラワーアレンジメント主宰。前衆議院議員。
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す
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朝
食
を
と
ら
な
い
、寝
る
時
間
が
遅
い

な
ど
生
活
リ
ズ
ム
の
乱
れ
が
肥
満
の
真
の

原
因
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。生
活
習
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病
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予
防
に
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取
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と
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糖
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類
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た
ん
ぱ
く
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バ
ラ
ン
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良
く
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取
す
る
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が
肝
要
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豆
腐
や
納
豆
、味
噌
汁
な
ど
の
大
豆
製

品
、の
り
、卵
に
代
表
す
る
昔
な
が
ら
の
朝

食
は
正
に
健
康
朝
食
。

何
を
い
つ
食
す
る
か
：
時
間
栄
養
学
か
ら

　

同
じ
牛
乳
で
も
朝
は
便
秘
予
防
に
、夜

は
カ
ル
シ
ウ
ム
が
沈
着
す
る
の
で
骨
が
強

く
な
る
な
ど
同
じ
食
材
で
も
食
す
時
間

に
よ
り
体
へ
の
影
響
が
変
わ
る
為
、食
し

方
が
重
要
。

　

し
ょ
う
が
や
カ
レ
ー
粉
は
体
を
温
め
内
臓

の
働
き
を
活
発
に
し
て
代
謝
を
促
進
し
、免

疫
力
が
高
ま
る
効
果
あ
り
。

　

森
の
バ
タ
ー
と
呼
ば
れ
る
ア
ボ
カ
ド
は

栄
養
価
が
高
く
ヘ
ル
シ
ー
な
果
物
で
各
種

ビ
タ
ミ
ン
、鉄
や
リ
ン
な
ど
の
ミ
ナ
ラ
ル
、た

ん
ぱ
く
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、血
液
を
サ
ラ
サ
ラ
に
し
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
を
減
ら
す
不
飽
和
脂
肪
酸
も

多
く
、食
物
繊
維
は
便
秘
予
防
に
効
果

的
。腸
内
環
境
を
整
え
る
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌

が
多
く
含
ま
れ
る
ヨ
ー
グ
ル
ト
で
食
す
。

新
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計
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早
寝・早
起
き・朝
ご
飯
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あ
り

ー
肥
満
予
防
に
健
康
朝
食
の
す
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め
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予
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ン
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と
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カ
レ
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風
味

肥
満
予
防
に
野
菜
た
っ
ぷ
り
２

モ
ー
ニ
ン
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ア
ボ
カ
ド

ヨ
ー
グ
ル
ト
味
で
簡
単
朝
食
を

「人間力を高める食」でビジネスを成功させよう

土屋品子のキッチン便りしなちゃん
NO.9

＜材料＆作り方＞ 2人分
しょうが：1カケ／刻み野菜やきのこ等（好みの
野菜で）：カップ2／オリーブ油：小さじ1／水：カ
ップ3／固形スープ（クノール）：1個／塩・胡椒：
適宜／カレー粉：小さじ１

①しょうがはみじん切り、野菜は1.5cm角に切り、
しょうが、野菜の順にオリーブ油で炒める（今回
はジャガイモ、ずっきーに、人参、かぶ、玉ねぎ、
いんげん、ピーマン、しめじで）

②①に水を入れ温め、野菜が柔らかくなったら固
形スープと塩,胡椒で味を整える

※スープに御飯を入れ、雑炊風にしたり、卵やチー
ズを入れて食しても美味

＜材料＆作り方＞ 2人分
完熟アボガド：1個
ヨーグルトソース「ヨーグルト：1個／レモン汁：
半個分／マスタード／塩／胡椒」

①アボカドを二つに割り、種を取りそのままか又
はスプーンでくりぬき皮に戻す

②ヨーグルトにレモン汁、マスタード、塩・胡椒を
入れ混ぜあわせ、アボカドにかけて食す

※アボカドにチーズをのせオーブントースター
で焼くアボカドのチーズ焼きも健康的な一品

　他にアボカドのヤマイモのすりおろしかけ等、
和洋様々な食材と良くなじむ


