
K i t c h e n  S t u d i o

t abemonosashi

I n g r e d i e n t s 材 料 / 作 り や す い 分 量

作 り 方

チ キ ン ス ー プ

Re c i p e

血 流 を 促 し て 、
体 を 温 め て く れ る ス ー プ で す 。
こ れ か ら の 乾 燥 し や す く 、
冷 え や す い 時 期 に 飲 ん で い た だ く と
効 果 的 で す 。

鶏 手 羽 元 　 　 　 　 　 ８ 本
塩 麹 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ２
山 芋 　 　 　 　 　 　 　 １ ０ ０ g
し ょ う が 　 　 　 　 　 ひ と か け

（ に ん に く ）
キ ク ラ ゲ 　 　 　 　 　 お 好 み で 適 量

（ A ）
水 　 　 　 　 　 　 　 　 � � � c c
玉 ね ぎ 塩 麹 　 　 　 　 大 さ じ �
ご ま 油 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １
 
こ し ょ う 　 　 　 　 　 少 々
お 好 み で 醤 油 麹 　 　 適 量

・ 鶏 手 羽 元 に 塩 麹 を ま ぶ し て 漬 け て お く 。
・ 山 芋 は 皮 を 剥 い て 、 棒 状 に 切 っ て 酢 水 に さ ら し て （ ５ 分 ま で ） 水 気 を 切 っ て お く 。
・ し ょ う が は 千 切 り に し て お く 。
・ キ ク ラ ゲ も 千 切 り し て お く 。

①     鍋 に 鶏 肉 元 と し ょ う が 、 キ ク ラ ゲ 、 A を 入 れ て 中 火 に か け ５ 分 ほ ど 煮 た ら 、
　 　  山 芋 を 入 れ て さ ら に ５ 分 ほ ど 煮 込 む 。
②     塩 、 こ し ょ う 、 お 好 み で 醤 油 麹 で 味 を 整 え る 。

Di r e c t i o n s

ま い に ち の 発 酵レシピ


