
武田　博行
料理研究家 比呂武

（株式会社 DCREATE）

調理の工夫
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主菜：一品選べるおかず

主菜：一品選べるおかず

・天 ぷ ら

・唐 揚

・焼 魚

・とんかつ

・お 肉

・煮 魚

・鯛縁酢の物

・野菜の煮物

・茄 子 揚 煮

・厚揚と豚の煮物

・揚 出 し 豆 腐

・鯛 縁 サ ラ ダ

当店の弁当例

Ａ

と
に
な
り
ま
す
の
で
、
主
菜
と
し
て
は
揚
物
、

煮
物
、
焼
物
が
考
え
ら
れ
ま
す
が
、
冷
め
て
も

美
味
し
く
食
べ
ら
れ
、
し
か
も
原
価
が
抑
え
ら

れ
る
食
材
を
使
わ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
最

大
の
苦
境
に
、
よ
り
実
践
的
で
経
営
的
に
則
し

た
い
ろ
い
ろ
な
角
度
か
ら
の
ア
プ
ロ
ー
チ
が
求

め
ら
れ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。

　

そ
こ
で
今
回
は
、
安
価
な
冷
凍
品
の
ア
ブ
ラ

ガ
レ
イ
を
味
噌
漬
に
し
、
焼
魚
に
し
て
み
ま
し

た
。
ア
ブ
ラ
ガ
レ
イ
は
、
松
花
堂
弁
当
の
焼
物

の
代
表
格
で
あ
る
銀
鱈
と
同
じ
よ
う
に
脂
分
が

多
い
の
が
特
徴
で
焼
物
や
揚
物
に
適
し
て
い
ま

す
が
、
冷
凍
も
の
は
冷
め
る
と
脂
か
ら
独
特
の

臭
み
が
で
て
き
ま
す
。
そ
の
臭
み
を
抑
え
な
が

ら
旨
み
を
添
加
す
る
の
が
今
回
の
調
理
の
工
夫

で
す
。

　

西
京
味
噌
一
㎏
に
酒
七
五
㏄
、味
醂
七
五
㏄
、

ト
マ
ト
ジ
ュ
ー
ス
七
五
㏄
、
プ
レ
ー
ン
ヨ
ー
グ

ル
ト
適
宜
を
混
ぜ
合
わ
せ
た
味
噌
床
に
ア
ブ
ラ

ガ
レ
イ
を
四
～
五
時
間
漬
け
込
み
ま
す
。
一
般

的
な
西
京
味
噌
床
に
ト
マ
ト
ジ
ュ
ー
ス
を
加
え

る
の
が
ポ
イ
ン
ト
で
、
そ
れ
も
地
物
の
安
価
な

甘
み
の
少
な
い
酸
味
の
強
い
も
の
を
使
い
ま

す
。

　

こ
れ
は
調
理
人
の
常
識
で
す
が
、
ア
ミ
ノ
酸

系
の
グ
ル
タ
ミ
ン
酸
（
野
菜
類
に
含
ま
れ
る
）

と
核
酸
系
の
う
ま
味
物
質
で
あ
る
イ
ノ
シ
ン

酸
（
肉
類
に
含
ま
れ
る
）
を
合
わ
せ
る
こ
と
で

う
ま
味
の
相
乗
効
果
が
出
る
わ
け
で
す
。
つ
ま

り
、
イ
ノ
シ
ン
酸
を
多
く
含
む
魚
を
、
グ
ル
タ

ミ
ン
酸
を
多
く
含
む
味
噌
と
ト
マ
ト
を
合
わ
せ

た
床
に
漬
け
込
む
こ
と
で
う
ま
味
が
増
す
と
と

も
に
、
ト
マ
ト
の
酸
味
で
魚
の
脂
を
抑
え
る
と

と
も
に
、
ト
マ
ト
の
色
素
に
よ
り
ほ
ん
の
り
と

し
た
赤
色
系
に
染
ま
り
見
た
目
も
華
や
か
に
な

り
、
そ
の
う
え
ヨ
ー
グ
ル
ト
も
入
っ
て
い
ま
す

の
で
短
時
間
で
漬
か
り
ま
す
。
ま
た
、
季
節
野

菜
の
あ
ち
ゃ
ら
漬
を
添
え
て
サ
ッ
パ
リ
感
で
口

直
し
と
し
ま
し
た
。

　

今
回
は
、
焼
物
と
し
て
も
ち
ゃ
ん
と
し
た
一

品
と
し
て
も
使
え
て
、
切
り
方
を
変
え
る
だ
け

で
弁
当
の
焼
物
と
し
て
も
存
在
感
の
あ
る
一
品

に
仕
立
て
ら
れ
る
、
安
価
で
出
来
る
焼
物
を
考

え
て
み
ま
し
た
。

テイクアウト用にも
使える焼魚

　

当
店
は
、
こ
だ
わ
り
の
食
材
で
お
酒
に
マ
ッ

チ
し
た
和
を
基
調
に
し
た
創
作
料
理
を
提
供
し

つ
つ
、今
年
５
月
の
移
転
を
機
に
、喰
切
の
コ
ー

ス
料
理
を
柱
と
し
た
、
本
格
和
食
料
理
店
と
し

て
新
た
に
ス
タ
ー
ト
致
し
ま
し
た
。

　

雑
誌
の
企
画
の
た
め
の
調
理
で
は
な
く
、
当

店
で
日
頃
の
営
業
で
提
供
し
て
い
る
調
理
の
工

夫
を
紹
介
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　

今
回
の
テ
ー
マ
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

禍
に
よ
り
緊
急
事
態
宣
言
が
発
出
さ
れ
て
営
業

自
粛
を
余
儀
な
く
さ
れ
て
い
る
状
況
の
な
か
、

お
客
さ
ん
を
待
っ
て
い
る
と
い
う
ス
タ
イ
ル
で

は
な
く
、
こ
ち
ら
か
ら
お
客
さ
ん
の
ほ
う
へ
出

向
い
て
い
く
と
い
う
営
業
ス
タ
イ
ル
に
変
え
て

い
く
と
い
う
こ
と
で
、
仕
出
し
に
使
え
る
調
理

の
工
夫
を
考
え
て
み
ま
し
た
。
弁
当
と
い
う
こ

Ｂ
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