
オ
ー
タ
ム
ポ
エ
ム
は
中
国
野
菜
の

コ
ウ
サ
イ
タ
イ
（
紅
菜
苔
）と
サ
イ
シ
ン

（
菜
心
）を
も
と
に
育
成
さ
れ
た
野
菜
で
、

ト
ウ
立
ち
し
た
茎
や
葉
、花
蕾
を
食
べ
ま
す
。

苦
み
が
な
く
、甘
み
が
あ
り
、茎
の
食
感
が
ア
ス
パ

ラ
ガ
ス
に
似
て
い
る
の
で
、「
ア
ス
パ
ラ
菜
」と
も
呼
ば

れ
て
い
ま
す
。

花
も
一
緒
に
調
理
す
る
こ
と
で
鮮
や
か
な
黄
色
が
ア
ク

セ
ン
ト
に
な
り
ま
す
。

サ
ラ
ダ
や
漬
物
、炒
め
物
、天
ぷ
ら
、ス
ー
プ
、パ
ス
タ

の
具
な
ど
和
・
洋
・
中
華
を
問
わ
ず
、ど
ん
な
料
理
に
も

合
い
ま
す
。

オ
ー
タ
ム
ポ
エ
ム
と
は

レ
シ
ピ
サ
イ
ト
「
サ
カ
タ
キ
ッ
チ
ン
」

https://sakata-tsushin.com
/oyakudachi/recipe/
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【
材
料 （
2人
分
）】

オ
ー
タ
ム
ポ
エ
ム
・・・・・・・・・・・・・・・10本

和
風
だ
し
の
も
と
・・・・・・・・・・・・・・・適

量
砂
糖
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

少
々

し
ょう
ゆ
・・・・・・・・・・・・・・・

大
さ
じ
1/2

水
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

1/2カ
ッ
プ

か
つ
お
節
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

少
々

【
材
料 （
2人
分
）】

オ
ー
タ
ム
ポ
エ
ム
・・・・・・・・・・・・・・・10本

エ
リ
ン
ギ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

1本
ニ
ン
ニ
ク
・・・・・・・・・・・・・・・・・・

1か
け

オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル

・・・・・・・・・・・・
大
さ
じ
2

白
ワ
イ
ン
・・・・・・・・・・・・・・・・・・

大
さ
じ
1

鷹
の
爪
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

少
々

塩
、コ
シ
ョ
ウ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・

少
々

【
材
料 （
2人
分
）】

オ
ー
タ
ム
ポ
エ
ム
・・・・・・・・・・・・

5～
6本

秋
鮭（
切
り
身
）・・・・・・・・・・・・・・・

1切
れ

タ
マ
ネ
ギ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・

1/2個
ホ
ワ
イトソ

ー
ス（
缶
）
・・・・・・・・・

1/2缶
ピ
ザ
用
チ
ー
ズ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・

少
々

バ
タ
ー
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

少
々

塩
、コ
シ
ョ
ウ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・

少
々

【
作
り
方
】

❶
オ
ー
タ
ム
ポ
エ
ム
は
か
た
め
に
ゆ
で
、3～

4cm
の
長
さ
に
切
り
分
け
て
お
き
ま
す
。

❷
フ
ラ
イ
パ
ン
に
バ
タ
ー
を
溶
か
し
、薄
切
り
に

し
た
タ
マ
ネ
ギ
と
塩
、コ
シ
ョ
ウ
で
下
味
を
付

け
た
秋
鮭
を
炒
め
、身
を
ほ
ぐ
し
ま
す
。

❸
②
に
火
が
通
っ
た
ら
、オ
ー
タム
ポ
エ
ム
と
ホ
ワ

イトソ
ー
ス
を
加
え
、火
に
か
け
な
が
ら
し
っ
か

り
な
じ
ま
せ
、塩
、コ
シ
ョ
ウ
で
味
を
調
え
ま
す
。

❹
耐
熱
皿
に
③
を
入
れ
、ピ
ザ
用
チ
ー
ズ
を
の
せ
、

200℃
の
オ
ーブ
ン
で
15～
20分
ほ
ど
焼
きま
す
。

【
材
料 （
2人
分
）】

オ
ー
タ
ム
ポ
エ
ム
・・・・・・・・・・・・

3～
4本

ニ
ン
ジ
ン
・・・・・・・・・・・・・・・・・・

1/2本
ベ
ー
コ
ン
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

3枚
サ
ラ
ダ
油
・・・・・・・・・・・・・・・・・・

大
さ
じ
1

塩
、コ
シ
ョ
ウ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・

少
々

オ
ー
タ
ム
ポ
エ
ム
の

お
ひ
た
し

オ
ー
タ
ム
ポ
エ
ム
と
エ
リ
ン
ギ
の

ペ
ペ
ロ
ン
チ
ー
ノ

オ
ー
タ
ム
ポ
エ
ム
と
秋
鮭
の

グ
ラ
タ
ン

オ
ー
タ
ム
ポ
エ
ム
の

ベ
ー
コ
ン
巻
き

秋
の
香
り
の
ペ
ペ
ロ
ン
チ
ー
ノ

パ
ス
タ
に
か
ら
め
て
も

オ
ー
タ
ム
ポ
エ
ム
の
風
味
と

だ
し
が
決
め
手
の
一
品

秋
の
旬
の
味
覚
を

あ
つ
あ
つ
で
召
し
上
が
れ
♪

お
弁
当
の
お
か
ず
や

お
酒
の
お
つ
ま
み
に

【
作
り
方
】

❶
オ
ー
タ
ム
ポ
エ
ム
は
ゆ
で
て
冷
水
に
と
っ
て

水
気
を
よ
く
絞
り
、3～

4cm
の
長
さ
に
切
り

分
け
て
お
き
ま
す
。

❷
分
量
の
水
に
和
風
だ
し
の
も
と
を
溶
か
し
、

砂
糖
、し
ょ
う
ゆ
を
加
え
、ひ
と
煮
立
ち
さ
せ
、

だ
し
汁
を
作
り
ま
す
。

❸
①
の
オ
ー
タ
ム
ポ
エ
ム
を
皿
に
盛
り
付
け
、か

つ
お
節
を
添
え
、②
の
だ
し
汁
を
か
け
て
い

た
だ
き
ま
す
。

【
作
り
方
】

❶
オ
ー
タ
ム
ポ
エ
ム
は
か
た
め
に
ゆ
で
、食
べ
や

す
い
長
さ
に
切
り
ま
す
。エ
リ
ン
ギ
は
ス
ラ
イ

ス
し
ま
す
。

❷
フ
ラ
イ
パ
ン
に
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
を
入
れ
、ス

ラ
イ
ス
し
た
ニ
ン
ニ
ク
と
鷹
の
爪
を
弱
火
で

炒
め
ま
す
。

❸
よ
い
香
り
が
し
て
き
た
ら
、オ
ー
タ
ム
ポ
エ
ム

と
エ
リ
ン
ギ
を
加
え
、白
ワ
イ
ン
で
蒸
し
焼
き

に
し
ま
す
。

❹
塩
、コ
シ
ョ
ウ
で
味
を
調
え
ま
す
。

【
作
り
方
】

❶
オ
ー
タ
ム
ポ
エ
ム
は
か
た
め
に
ゆ
で
、ベ
ー
コ

ン
の
幅
に
合
わ
せ
た
長
さ
に
切
り
ま
す
。ニ
ン

ジ
ン
も
同
じ
長
さ
の
せ
ん
切
り
に
し
、サ
ッ
と

ゆ
で
ま
す
。

❷
ベ
ー
コ
ン
を
半
分
の
長
さ
に
切
り
、オ
ー
タ
ム

ポ
エ
ム
と
ニ
ン
ジ
ン
を
巻
き
、つ
ま
よ
う
じ
で

固
定
し
ま
す
。

❸
フ
ラ
イ
パ
ン
に
サ
ラ
ダ
油
を
熱
し
、②
の
巻
き

終
わ
り
を
下
に
し
て
焼
き
ま
す
。

❹
ベ
ー
コ
ン
に
火
が
通
る
ま
で
転
が
し
な
が
ら

焼
き
、塩
、コ
シ
ョ
ウ
で
味
付
け
し
ま
す
。
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