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R e c i p e
p a g e 1

基 本 の 発 酵 調 味 料

お 砂 糖 が わ り の
甘 酒（ 甘 麹 ）
甘 く て 美 味 し い デ ザ ー ト は 最 高 の 喜 び 。

な の に 罪 悪 感 を 感 じ な が ら 食 べ て し ま う な ん て 悲 し い 。

砂 糖 を 否 定 す る の で は な く 、 体 と 心 に 必 要 な

糖 分 の 新 し い 摂 り 方 は じ め て み ま せ ん か 。

例 え ば 、 い つ も の 卵 焼 き や コ ー ヒ ー に 入 れ る

お 砂 糖 が わ り に 甘 麹 に 置 き 換 え て み る 。

そ う す る こ と で 自 分 に 本 当 に 必 要 な 糖 分 の

質 と 量 が 変 わ っ て く る か も し れ ま せ ん 。

I n g r e d i e n t s 材 料

作 り 方

炊 い た ご は ん 　 　 ２ ０ ０ g  
水 　 　 　 　 　 　 　 ２ ５ ０ ～ ３ ０ ０ g  
米 麹 　 　 　 　 　 　 ３ ０ ０ g

（ で き れ ば 常 温 に 戻 し て お く ）

①  ご は ん と 水 を 入 れ て 混 ぜ る 。 
②  ほ ぐ し た 麹 を 入 れ て 混 ぜ る 。 
③  ポ ッ ト の 電 源 を 入 れ て 、 ５６ ℃  ８ ～ １ ０ 時 間 保 温 す る 。 
　  で き れ ば 途 中 ２ ～ ３ 回 ま ぜ る と よ り よ い 。 

完 成 し た ら 粗 熱 を と っ て 冷 蔵 庫 で 保 存 、 ま た は
製 氷 皿 で 凍 ら せ て キ ュ ー ブ 状 に し て 袋 に 入 れ て 冷 凍 庫 で 保 存 す る 。 
酸 味 が 出 た ら 乳 酸 菌 が 活 発 に な っ て い ま す の で 、
加 熱 調 理 に 使 っ た り 、 魚 や 肉 の 漬 け 床 と し て 使 っ て く だ さ い 。

D i r e c t i o n s

補 足N o t e

※ 容 量 の 小 さ い ヨ ー グ ル ト メ ー カ ー
な ど を 使 用 す る 場 合 は 、
同 じ 割 合 で 分 量 を 減 ら し て く だ さ い 。 

ヨーグルトメーカーで作る
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p a g e 2

I n g r e d i e n t s 材 料

作 り 方

米 　 　 　 ２ ０ ０ g  
米 麹 　 　 ２ ０ ０ g  
水 　 　 　 ７ ０ ０ c c  

①  麹 は 手 で ほ ぐ し て お く 。 
②  米 を 洗 っ て 炊 飯 器 に 入 れ 、
　 水 ６ ０ ０ c c 加 え る 。 
③  お か ゆ モ ー ド に し て 炊 く 。→ や や か た め な お か ゆ の 出 来 上 が り  
④  保 温 の ま ま 、 残 っ た 水 １ ０ ０ c c を 加 え て 、 全 体 が 均 一 の 温 度 に な る よ う に 混  ぜ る 。 
⑤  温 度 計 で お か ゆ の 温 度 を ６ ３ ℃ に す る 。
　（ 温 度 が 下 が り 過 ぎ た ら 保 温 を 解  除 し て 炊 飯 モ ー ド に し て 温 度 を 上 げ る ） 
⑥  温 度 が ６ ３ ℃ に な っ た ら 麹 を 入 れ て 混 ぜ る 。 こ の 時 点 で ５ ５ ℃ ～ ６ ０ ℃ 。 
⑦  保 温 の ま ま で ８ 時 間 発 酵 さ せ た ら 完 成 。
　 必 ず 蓋 は あ け て お い て 濡 れ 布 巾 を  か け て お く 。 途 中 で ２ ～ ３ 回 ま ぜ る と よ い 。

D i r e c t i o n s

道 具
・ ・ ・
炊 飯 器 ・ 布 巾 ・ 温 度 計  

甘 く な い 場 合 は 、 鍋 に 入 れ て 温 度 計 で は か り な が ら ６ ０ ℃ ま で の 温 度 で
 弱 火 で 加 熱 し 魔 法 瓶 に 入 れ て 保 温 す る 。

補 足N o t e

炊 飯 器 で作る

I n g r e d i e n t s 材 料

作 り 方

麹 と 水 を １ ： １ の 割 合 で 準 備 す る 。 

①  よ く ほ ぐ し た 麹 を 、 お 湯 を 捨 て た 魔 法 瓶 に 入 れ 、 ６ ５ ℃ の お 湯 を 加 え て 素  早 く 蓋 を 閉 め る 。 
②  約 １ ０ 時 間 保 温 す る 。 
③  甘 く な っ て い た ら 出 来 上 が り 。

D i r e c t i o n s

○ 魔 法 瓶 に 熱 湯 を 入 れ て 温 め て お く 。 

魔 法 瓶 で作る
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R e c i p e 基 本 の 発 酵 調 味 料

お 塩 が わ り の
塩 麹
天 然 の お 塩 を 毎 日 き ち ん と と る こ と は

と て も 大 切 な こ と 。

お 塩 が わ り に 塩 麹 に 置 き 換 え て い た だ く こ と で 、

い つ も の お 料 理 が よ り お い し く 、

旨 味 も 引 き 出 し て く れ ま す 。

I n g r e d i e n t s 材 料

米 麹 　 　 　 ３ ０ ０ g 　 　 　 　 　 塩 　 　 　 １ ０ ０ g 　 　 　 　 水 　 　 　 ４ ０ ０ c c

《 保 存 用 器 》 ホ ー ロ ー や 瓶 、 プ ラ ス テ ィ ッ ク な ど の 蓋 つ き 容 器 が お す す め で す 。
塩 麹 は 発 酵 中 に ガ ス を 発 生 さ せ て 溢 れ て し ま う こ と が あ る の で 、
少 し 大 き め の 容 器 に 入 れ て 蓋 は ゆ る め に 閉 め て く だ さ い 。

《 賞 味 期 限 》 冷 蔵 庫 で 半 年 で す が 、 塩 の 量 を 増 や せ ば 保 存 性 が 増 し ま す 。

補 足N o t e

常 温 で作る

作 り 方

ヨ ー グ ル ト メ ー カ ー に 材 料 を 全 て 入 れ て 混 ぜ る 。
ス イ ッ チ を 入 れ て 保 温 （ ５ ６ ℃ ） １ ０ ～ １ ２ 時 間 ほ ど で 出 来 上 が り 。

ボ ウ ル な ど に 麹 を 入 れ て ほ ぐ す 。 　 ① に 塩 を 入 れ て 手 で よ く 混 ぜ 合 わ せ る 。
麹 と 塩 が し っ と り し た ら 水 を 加 え て 全 体 を よ く 混 ぜ る 。
容 器 に 移 し て 常 温 に お く 。 １ 日 １ 回 空 気 を 含 ま せ る よ う に し て 混 ぜ る 。
１ 週 間 ～ １ ０ 日 間 く ら い 発 酵 さ せ る 。→ 冷 蔵 庫 で 保 存
※ 気 温 に よ っ て 出 来 上 が る タ イ ミ ン グ は ち が い ま す が 全 体 的 に と ろ み が 出 れ ば 完 成 で す 。

D i r e c t i o n s

ヨーグルトメーカーで作る



常 温 で作る

t a bemonosa s hi
K i t c h e n  S t u d i o

t a bemonosa s hi

R e c i p e 基 本 の 発 酵 調 味 料

コンソメ が わりの
玉 ね ぎ 塩 麹
ど ん な お 料 理 に 合 わ せ て も

旨 味 と コ ク で お い し く 仕 上 げ て く れ ま す 。

玉 ね ぎ の 優 れ た 栄 養 成 分 に

発 酵 を 組 み 合 わ せ た だ し 麹 で す 。

気 軽 に 納 豆 や お 味 噌 汁 、

ド レ ッ シ ン グ な ど に 加 え て

毎 日 の 習 慣 に し て い た だ く の も お す す め で す 。

I n g r e d i e n t s 材 料

作 り 方

玉 ね ぎ 　 　 　 　 　 　 ３ ０ ０ g  
米 麹 　 　 　 　 　 　 　 １ ０ ０ g
塩 　 　 　 　 　 　 　 　 ３ ５ g

玉 ね ぎ を す り お ろ し て お く 。
（ フ ー ド プ ロ セ ッ サ ー ・ す り 下 ろ し 器 な ど ）
ヨ ー グ ル ト メ ー カ ー な ど に
材 料 を 全 て 入 れ て 混 ぜ る 。
ス イ ッ チ を 入 れ て 保 温 （ ５ ６ ℃ ）
１ ０ ～ １ ２ 時 間 ほ ど で 出 来 上 が り 。

ボ ウ ル な ど に 麹 を 入 れ て ほ ぐ す 。
① に 塩 を 入 れ て よ く 混 ぜ 合 わ せ る 。
② に す り お ろ し た 玉 ね ぎ を 加 え て
全 体 を よ く 混 ぜ る 。
容 器 に 移 し て 常 温 に お く 。
１ 日 １ 回 空 気 を 含 ま せ る よ う に し て 混 ぜ る 。
夏 場 ４ 日 、 冬 場 １ 週 間 く ら い 発 酵 さ せ る 。
→ 冷 蔵 庫 で 保 存

《 賞 味 期 限 》 冷 蔵 庫 で ３ ヶ 月 ～ 半 年

D i r e c t i o n s

補 足N o t e

ヨーグルトメーカーで作る



常 温 で作る

t a bemonosa s hi
K i t c h e n  S t u d i o

t a bemonosa s hi

R e c i p e 基 本 の 発 酵 調 味 料

お 醤 油 が わりの
醤 油 麹
国 産 丸 大 豆 、 小 麦 を 使 用 し た

合 成 添 加 物 不 使 用 の 天 然 醸 造 の お 醤 油 。

そ れ だ け で 完 璧 な お 醤 油 な の に

麹 を 加 え て 発 酵 さ せ る こ と で 、

よ り 甘 み や 旨 味 を 足 す こ と が で き 、

発 酵 × 発 酵 の 力 を 体 に 取 り 入 れ る こ と が で き ま す 。

I n g r e d i e n t s 材 料 作 り 方

米 麹 又 は 麦 麹 　 　 ２ ０ ０ g
醤 油 　 　 　 　 　 　 ３ ０ ０ g ～ ３ ５ ０ g

ポ ッ ト に 材 料 を 入 れ て よ く 混 ぜ る 。
５ ６ ℃ で １ ２ 時 間 ほ ど 保 温 す る 。

《 賞 味 期 限 》 冷 蔵 庫 で ３ ～ ４ ヶ 月 保 存 可 能 。

D i r e c t i o n s

I n g r e d i e n t s 材 料

米 麹 又 は 麦 麹 　 　 ２ ０ ０ g
醤 油 　 　 　 　 　 　 ２ ０ ０ g ～ ２ ５ ０ g

①  容 器 に 麹 を 入 れ て よ く ほ ぐ す 。
②  ① に 醤 油 を 加 え て よ く 混 ぜ る 。
③  ほ こ り が 入 ら な い よ う に 布 巾 な ど を か ぶ せ て 常 温 で 約 １ 週 間 か ら １ ０ 日 ほ ど 熟 成 さ せ る 。
　  １ 日 １ 回 か き 混 ぜ る 。
④  ③ の 麹 が 指 先 で つ ぶ れ る く ら い の や わ ら か さ に な れ ば 、 保 存 容 器 に 移 し 冷 蔵 庫 で 保 存 す る 。

補 足N o t e

ヨーグルトメーカーで作る

作 り 方D i r e c t i o n s
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I n g r e d i e n t s 材 料 / ２ 本 分

作 り 方

焼 き 海 苔 　 　 ２ 枚

（ １ ： 酢 飯 ）
ご は ん 　 　 　 ３ ０ ０ g

（ A ）
　 酢 　 　 　 　 　 大 さ じ １
　 甘 酒 　 　 　 　 大 さ じ １
　 塩 　 　 　 　 　 ひ と つ ま み

（ ２ ： 海 鮮 漬 け ）
サ ー モ ン （ 棒 状 ）　 ２ 本
マ グ ロ （ 棒 状 ）　 　 ２ 本
帆 立 　 　 　 　 　 　 　 ４ 個
醤 油 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １
み り ん 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １ 　 　 　 　 　 　 　

（ ３ ： 卵 焼 き ）
卵 焼 き （ 棒 状 ）　 　 ２ 本
卵 　 　 　 　 　 　 　 　 ３ 個
甘 酒 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ３
塩 麹 　 　 　 　 　 　 　 小 さ じ ２

大 葉 　 　 　 　 　 　 　 ４ 枚
き ゅ う り （ 棒 状 ）　 ２ 本
た く あ ん 　 　 　 　 　 適 量

（ １ ： 酢 飯 ）
①  甘 酒 は 必 ず １ 分 ほ ど 加 熱 し て か ら 酢 と 塩 を 混 ぜ る 。
②  あ た た か い ご は ん に ① を 混 ぜ て 冷 ま し て お く 。

（ ２ ： 海 鮮 漬 け ）
③  醤 油 と み り ん を 合 わ せ た も の に お 刺 身 を つ け て １ ５ 分 ほ ど お く 。

④  巻 き す に 焼 き 海 苔 を の せ 、 奥 ２ c m く ら い を 空 け て ご は ん を 薄 く 広 げ る 。
⑤  す し 飯 の 真 ん 中 に 具 を 全 て の せ て 巻 く 。（ 海 鮮 な ど 水 気 を し っ か り 切 っ て お く 。）
⑥  巻 い た ら 巻 き す ご と 輪 ゴ ム で 止 め て し ば ら く 馴 染 ま せ る 。

恵 方 巻
（ 海鮮巻き）

R e c i p e

七 福 神 に ち な ん で � 種 の 具 材 を 巻 く と
「 福 を 巻 く 」 そ う 。
お 手 軽 に で き る 具 材 を 巻 い て み て 。

ま い に ち の 発 酵レシピ

D i r e c t i o n s

※ 発 酵 調 味 料 を 使 わ な い 場 合
  酢 大 さ じ �
  砂 糖 大 さ じ �
  塩 小 さ じ �



K i t c h e n  S t u d i o
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I n g r e d i e n t s 材 料 / ２ 本 分

作 り 方

ご 飯 　 　 　 　 　 � � � g
 
A  塩 　 　 　 　 　 小 さ じ � / �  
　 ご ま 油 　 　 　 小 さ じ �  
　 い り ご ま 　 　 大 さ じ �  

に ん じ ん 　 　 　 � �  g
ご ま 油 　 　 　 　 小 さ じ �  
塩 　 　 　 　 　 　 少 々  

き ゅ う り 　 　 　 � / � 本  
た く あ ん 　 　 　 � �  g
青 じ そ 　 　 　 　 � 枚  

卵 　 　 　 　 　 　 � 個  
B  甘 酒 　 　 　 　 大 さ じ １  
　  塩 　 　 　 　   少 々  

牛 切 り 落 と し 肉  　 　� � � g
油 　 　 　 　 　 　 　 　適 量  
C  し ょ う ゆ 　 　 　 　 大 さ じ �  
　  酒 　 　 　 　 　   　 大 さ じ �  
　  甘 酒 　 　 　 　   　 大 さ じ �
　  す り お ろ し に ん に く 　  少 々  

焼 き 海 苔 ( 大 判 ) 　   � 枚  
い り ご ま 　 　 　 　   適 量  

○ 青 じ そ は 縦 半 分 に 。 た く あ ん は 細 切 り に す る 。 き ゅ う り は 棒 状 に 切 っ て お く 。 
① ご 飯 に  A を 加 え て 混 ぜ て 冷 ま し て お く 。 
② に ん じ ん は 細 切 り に し 、 ご ま 油 を 適 量 熱 し た フ ラ イ パ ン で 炒 め 、 塩 を ふ る 。 
③ 卵 は 溶 き ほ ぐ し て  B  を 混 ぜ 、 卵 焼 き を 作 り 棒 状 に 切 っ て お く 。 薄 焼 き 卵 で も O  K
④ 牛 肉 は � セ ン チ 幅 に 切 り 、 油 を 適 量 熱 し た フ ラ イ パ ン で 炒 め 、
　 色 が 変 わ っ た ら  C  を 加 え て 水 分 が な く な る ま で 煮 詰 め る 。 
⑤ 巻 き す の 上 に 海 苔 を の せ  指 先 を 水 で 濡 ら し 、 
　 ① を 奥 � セ ン チ ほ ど 空 け て 均 等 な 厚 み に 広 げ る 。
　 巻 き 終 わ り に ご は ん 粒 を 間 隔 を あ け て の せ つ ぶ し て お く 。
⑥ 手 前 か ら 順 に 具 材 を の せ て 巻 く  。

キン パ

R e c i p e

牛 肉 や 、 人 参 の ナ ム ル は
常 備 菜 と し て も 便 利 で す 。
キ ム チ を 一 緒 に 巻 い て も 美 味 し い 。

ま い に ち の 発 酵レシピ

D i r e c t i o n s



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

t a bemonosa s hi

I n g r e d i e n t s 材 料 / ２ ～ ３ 人 分

作 り 方

手 羽 元 　 　 　 　 ６ 本
塩 麹 　 　 　 　 　 大 さ じ １

人 参 　 　 　 　 　 中 � / � 本
キ ャ ベ ツ 　 　 　 � / � 個
玉 ね ぎ 　 　 　 　 � / � 個
ト マ ト 　 　 　 　 １ 個 　 　
だ し 汁 　 　 　 　 ８ ０ ０ c c
塩 麹 　 　 　 　 　 大 さ じ ２
醤 油 麹 　 　 　 　 大 さ じ １ （ 醤 油 　 小 さ じ １ ）
黒 こ し ょ う 　 　 少 々

（ 塩 麹 だ れ ）
ね ぎ 　 　 　 　 　 　 � / � 本
塩 麹   　 　 　 　 　  大 さ じ �
ご ま 油   　 　 　  　 大 さ じ �
お ろ し 生 姜 　 　 　 小 さ じ １
※ 材 料 を 全 て 合 わ せ て お く 。

・ 手 羽 元 を ポ リ 袋 な ど に 入 れ て 、 塩 麹 を 加 え て 揉 み 込 み ３ ０ 分 ほ ど 冷 蔵 庫 に お く 。
・ キ ャ ベ ツ を く し 切 り に し て お く 。
・ 玉 ね ぎ は ４ 等 分 に 切 る 。
・ に ん じ ん は 皮 を 剥 き 、 縦 に ２ ～ ４ 等 分 に す る 。

① 鍋 に だ し 汁 と 塩 麹 、 黒 こ し ょ う 、 手 羽 元 、 ト マ ト 以 外 の 野 菜 を 全 て 入 れ て ３ ０ 分 ～ 煮 る 。
　（ 野 菜 に 火 が 通 っ た ら O  K ）
② 人 参 が や わ ら か く 火 が 通 っ た ら ト マ ト と 醤 油 麹 （ 醤 油 ） を 加 え て ５ 分 ほ ど 煮 る 。
③ ② を お 皿 に 盛 り 付 け 、 お 好 み で 塩 麹 だ れ を の せ る 。

塩 麹 ポ トフ

R e c i p e

塩 麹 、 醤 油 麹 を 使 っ て
寒 い 季 節 に う れ し い 、
あ っ た か 煮 込 み 料 理 。
お 好 み で 塩 麹 ダ レ を 合 わ せ て
お 召 し 上 が り く だ さ い 。

ま い に ち の 発 酵レシピ

D i r e c t i o n s



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

t a bemonosa s hi

I n g r e d i e n t s 材 料 / ２ 人 分

作 り 方

鶏 肉 （ 手 羽 元 ・ も も 肉 ）　 　  　 ５ ０ ０ g
塩 麹 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ２
生 姜 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　    ２ ０ g
に ん に く 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 １ か け
白 ね ぎ 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 １ 本
玉 ね ぎ 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 １ 個
カ レ ー 粉 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ２
オ リ ー ブ オ イ ル 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ２

（ A ）
カ ッ ト ト マ ト 缶 　 　 　 　 　 　 　 ２ ０ ０ g
水 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ２ ０ ０ c c
甘 酒 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ２
玉 ね ぎ 塩 麹 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ２ 　 　 　 　
醤 油 麹 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １
酢 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 小 さ じ １

*  鶏 肉 は 塩 麹 を ま ぶ し て � � 分 ほ ど 漬 け ん で お く 。
*  生 姜 と に ん に く は み じ ん 切 り に し て お く 。 す り お ろ し で も o k
*  ね ぎ は ５ m m ～ １ c m 幅 の 小 口 切 り に し て お く 。

①  フ ラ イ パ ン に オ リ ー ブ 油 大 さ じ １ を 中 火 で 熱 し 、 鶏 肉 の 水 気 を 拭 い て 並 べ 、
　 全 体 に 焼 き 色 が つ い た ら 、 生 姜 と に ん に く を 加 え 、 炒 め 合 わ せ る 。
②  生 姜 と ニ ン ニ ク の 香 り が た っ た ら 白 ね ぎ を 加 え し ん な り す る ま で 炒 め る 。
③  ② に オ リ ー ブ 油 大 さ じ � を 足 し 、 カ レ ー 粉 大 さ じ ２ を 加 え て 炒 め 合 わ せ 、
　 全 体 に な じ ん だ ら （ A ） を 加 え て 煮 立 っ た ら ふ た を し て 弱 め の 中 火 で � � 分 間 ほ ど 煮 る 。

長 く 煮 込 む と ま た よ い お 味 に な り ま す 。

生 姜 カ レ ー

R e c i p e

割 と 生 姜 が 強 い の で
苦 手 な 方 は 減 ら し た り 、
す り お ろ し で も o k で す 。

ま い に ち の 発 酵レシピ

D i r e c t i o n s



K i t c h e n  S t u d i o
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I n g r e d i e n t s

作 り 方

米 麹 　 　 　 　 　 　 　 ２ ０ ０ g  
納 豆 　 　 　 　 　 　 　 ３ ０ ０ g  
人 参 　 　 　 　 　 　 　 ２ ０ ０ g  
切 り 昆 布 　 　 　 　 　 ２ ５ g  （ 乾 燥 　 ８ g ）  

醤 油 　 　 　 　 　 　 　 １ ２ ０ g  
み り ん 　 　 　 　 　 　 １ ５ ０ g  

・ 麹 は よ く ほ ぐ し て お く 。 
・ 人 参 は 千 切 り し て お く 。
 
①  醤 油 と み り ん を 鍋 に 入 れ て 弱 火 で 温 め る 。 
②  ① の 液 に 小 さ な 気 泡 が 出 て き た ら 火 を 止 め 、 人 参 と 切 り 昆 布 を 加 え て 馴 染 ま せ る 。 
③  ② を ６ ０ ℃ 以 下 に 冷 ま し た ら 米 麹 を 加 え て 混 ぜ 、 最 後 に 納 豆 を 加 え て さ ら に 混 ぜ る 。 
④  出 来 上 が っ た 麹 納 豆 は 冷 蔵 庫 に 入 れ て 、 ３ ～ ４ 日 く ら い で 味 が 馴 染 む 。 
 
※ 冷 蔵 庫 で １ ヶ 月 保 存 可 能  

麹 納 豆

R e c i p e

し ば ら く 麹 は か た い か も 知 れ ま せ ん が
麹 は 生 で も 召 し 上 が っ て い た だ け ま す 。
だ ん だ ん や わ ら か く な り ま す よ 。

ま い に ち の 発 酵レシピ

D i r e c t i o n s

麹 納 豆 の 食 べ 方

①  そ の ま ま ・ ・ ・ ご 飯 に か け た り 、 焼 い た 油 揚 げ や お 豆 腐 に の せ て 。 
②  プ ラ ス α・ ・ ・ キ ム チ や 卵 、 長 芋 、 オ ク ラ な ど の 野 菜 と 混 ぜ て 。 
③  パ ン に の せ て ・ ・ ・ パ ン に の せ て 、 チ ー ズ や マ ヨ ネ ー ズ と 一 緒 に 焼 く 。 
④  麹 納 豆 あ ん  
 　 麹 納 豆 　 ２ ０ ０ g  　 　 だ し 汁 　 ５ ０ g  　 　 葛 （ 片 栗 粉 ）　 ２ g  
　  鍋 に 材 料 を 入 れ て よ く 混 ぜ 、 弱 火 で と ろ み が つ く ま で 加 熱 す る 。



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

t a bemonosa s hi

p a g e 1

手 前 味 噌

R e c i p e

麹 を た っ ぷ り 加 え て つ く る 米 味 噌 。
� 倍 � 倍 と 量 を
増 や し て い た だ い て も 大 丈 夫 で す 。

ま い に ち の 発 酵レシピ

発 酵 場 所

キ ッ チ ン や リ ビ ン グ な ど で 発 酵 、 熟 成 さ せ て く だ さ い 。
� 月 ～ ９ 月 は 空 調 の あ る 場 所 が 適 し て い ま す 。
常 時 ３ ５ ℃ を 超 え る 場 所 や 直 射 日 光 が あ た る 場 所 は 避 け て く だ さ い 。
時 々 声 を か け て あ げ て く だ さ い 。

保 存 方 法

出 来 あ が っ た ら 冷 蔵 庫 で 保 存 し て 発 酵 を ゆ る や か に し ま す 。

出 来 上 が り 時 期

寒 い 時 期 　 ３ ～ ８ ヶ 月
春 ・ 秋 　 　 ３ ～ ６ ヶ 月
暑 い 時 期 　 ２ ～ ４ ヶ 月

注 意 点

週 に 一 度 、 ビ ニ ー ル 容 器 を 上 下 左 右 に 返 し て 出 て く る 水 分 を 回 し て く だ さ い 。
こ の 出 て く る 水 分 は 「 た ま り 」 で す 。 捨 て な い で く だ さ い 。
発 酵 に よ り ビ ニ ー ル が 膨 れ て き た ら 、 そ の 都 度 空 気 抜 き を し て く だ さ い 。
表 面 に 白 い 斑 点 が 出 て き ま す が 、
そ れ は チ ロ シ ン （ ア ミ ノ 酸 ） で す の で カ ビ で は あ り ま せ ん 。
そ の ま ま に し て お い て く だ さ い 。
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作 り 方

p a g e 2

●  前 日 の 作 業
・ 大 豆 を よ く 洗 う 。
・ 大 豆 を � 倍 く ら い の お 水 に 浸 け る 。
・ � � ～ � � 時 間 水 に 浸 け る 。

●  当 日 の 作 業

①  浸 水 し た 大 豆 の 水 を き り 、 指 で 潰 せ る く ら い ま で 煮 る 。
　 ※ 煮 汁 を と っ て お く 。
　 圧 力 鍋 ・ ・ ・ 圧 を か け て か ら 約 ２ ０ 分
　 鍋 ・ ・ ・ ・ ・ 沸 騰 し た ら ア ク を 取 り 、 � ～ ４ 時 間 ほ ど 弱 火 で 煮 る 。

②  大 豆 が 温 か い う ち に 潰 し て 冷 ま し て お く 。
　 ( フ ー ド プ ロ セ ッ サ ー や ハ ン ド ミ キ サ ー 、 又 は 、 ビ ニ ー ル 袋 に 入 れ て 手 で 潰 す 。 )

③  ボ ウ ル な ど に 米 麹 は よ く ほ ぐ し て 入 れ 、 塩 を 加 え て よ く 混 ぜ 合 わ せ る 。
　 → 塩 切 り 麹

④  ③ の 塩 き り 麹 に 、 潰 し て 冷 ま し た 大 豆 を 混 ぜ る 。
　 → 発 酵 を ス ム ー ズ に す る た め 、 ５ ０ 回 以 上 揉 み 込 ん で よ く 混 ぜ る 。
　 → 大 豆 の 煮 汁 を 加 え て 調 整 し 、 耳 た ぶ く ら い の 硬 さ に 仕 上 げ る 。

⑤  ④ を 団 子 状 に 丸 め る 。

⑥  ビ ニ ー ル 容 器 に ア ル コ ー ル 消 毒 を し て 、⑤ の 団 子 を 詰 め て い く 。
　 → 団 子 を � 個 ず つ 空 気 が 入 ら な い よ う に し っ か り 詰 め る 。

⑦  全 て の 団 子 を 詰 め た ら 、 空 気 を 抜 い て 閉 じ る 。
　 → 味 噌 と 空 気 が 接 触 す る と カ ビ の 原 因 に な る の で し っ か り 空 気 を 抜 い て お く 。

D i r e c t i o n s

I n g r e d i e n t s 材 料 / 米 味 噌 � k g 分

米 麹   　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ９ ０ ０ g
生 大 豆 （ 乾 燥 大 豆 ）  　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　  　 　 ３ ０ ０ g （ 煮 大 豆  ８ ０ ０ g ）
塩  　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　  ２ ０ ０ g
大 豆 の 煮 汁 又 は ミ ネ ラ ル ウ ォ ー タ ー 　 　 　 　 　   　 約 １ ０ ０ c c

【 保 存 容 器   タ ッ パ ー 　 ラ ミ ジ ッ プ L Z - � � 】
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I n g r e d i e n t s

作 り 方

合 挽 き ミ ン チ 　 　 　 　 　 　 　 　 ４ ０ ０ g
に ん に く 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 � 片
た ま ね ぎ 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 � / � 個
に ん じ ん 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 � / � 本
セ ロ リ 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 � / � 本
赤 唐 辛 子 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 � 本
油 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ �
塩 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 少 々

( A )
ト マ ト 缶 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 １ 缶
玉 ね ぎ 麹 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ２
し ょ う ゆ 麹 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ �
甘 酒 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １
バ ル サ ミ コ 酢 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １
豆 味 噌 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １
ロ ー リ エ 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 １ 枚
塩 ・ こ し ょ う 　 　 　 　 　 　 　 　 少 々

・ に ん に く 、 た ま ね ぎ 、 に ん じ ん 、 セ ロ リ は み じ ん 切 り に す る 。
・ 赤 唐 辛 子 は 種 を 取 り 除 い て お く 。

①  鍋 に 油 を 入 れ て 、 に ん に く 、 玉 ね ぎ 、 人 参 、 セ ロ リ の み じ ん 切 り 、 塩 加 え て 炒 め 、
　 た ま ね ぎ が 半 透 明 に な っ た ら 合 挽 き ミ ン チ を 加 え て
　  ほ ぐ し な が ら 色 が 変 わ る ま で 炒 め る 。
②  A を 加 え て 、 と き ど き 混 ぜ な が ら � � 分 ほ ど 煮 る 。
③  塩 、 こ し ょ う で 味 を 調 え る 。

発 酵
ミートソース

R e c i p e
ま い に ち の 発 酵レシピ

D i r e c t i o n s
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I n g r e d i e n t s

作 り 方

き の こ 類 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ４ ０ ０ g く ら い
酒 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ �  
塩 麹 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ３

①  き の こ は 食 べ 易 い 大 き さ に 切 る 。
②  フ ラ イ パ ン や 鍋 に 酒 と ① を 入 れ て 炒 め 、
火 が 通 っ た ら 熱 い う ち に 塩 麹 を 加 え て よ く 和 え る 。

密 閉 容 器 に 入 れ て 冷 蔵 庫 で １ 週 間 保 存 可 能  
→ お 味 噌 汁 ・ ス ー プ ・ オ ム レ ツ ・ 納 豆 ・ パ ス タ ・
　 豆 腐 ・ サ ラ ダ な ど 色 々 ア レ ン ジ 楽 し ん で く だ さ い。

塩 麹 き の こ

R e c i p e
ま い に ち の 発 酵レシピ

D i r e c t i o n s
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I n g r e d i e n t s

作 り 方

じ ゃ が い も 　 中 ３ 個 （ � � � g ～ � � � g ）
塩 麹 　 　 　 　 大 さ じ １
き ゅ う り 　 　 � / � ～ １ 本
塩 　 　 　 　 　 少 々
玉 ね ぎ 　 　 　 � / � 個
ツ ナ 　 　 　 　 � � g 　 　（ ハ ム 　 １ ~ � 枚 ）
茹 で 卵 　 　 　 １ ～ � 個

玉 ね ぎ 塩 麹 　 大 さ じ １ 　 　
酢 　 　 　 　 　 小 さ じ １

マ ヨ ネ ー ズ 　 大 さ じ ２ ～ ３
（ マ ヨ ネ ー ズ 使 わ な い 場 合 は
ヨ ー グ ル ト 大 さ じ � 、
エ キ ス ト ラ バ ー ジ ン
オ リ ー ブ オ イ ル 大 さ じ � 、 塩 少 々 ）

マ ス タ ー ド 　 小 さ じ ２
塩 ・ こ し ょ う ・ 酢 　 お 好 み で

①  じ ゃ が い も の 皮 を 剥 い て 、 ４ ～ ６ 等 分 に 切 る 。
②  鍋 に 水 を 入 れ て 、① と 塩 麹 を 入 れ て じ ゃ が い も が 柔 ら か く な る ま で 中 火 く ら い で 茹 で る 。
③  き ゅ う り を 薄 め の 輪 切 り に し て 、 塩 を し て � 分 ほ ど お き 、 水 気 を し っ か り 切 っ て お く 。
④  玉 ね ぎ を 薄 切 り に し て 水 に ５ 分 ほ ど さ ら し て か ら 、 水 気 を し っ か り 切 っ て お く 。
　  玉 ね ぎ が 辛 い の が 苦 手 な 人 は 、 耐 熱 容 器 に ス ラ イ ス し た 玉 ね ぎ を 入 れ 、
　  ふ ん わ り ラ ッ プ し て 、 � � � w � 分 レ ン ジ で チ ン し て 冷 ま し て 使 っ て く だ さ い ）
⑤  ② の じ ゃ が い も に 竹 串 が ス ッ と 通 る く ら い に な っ た ら お 湯 を 捨 て 、
　  玉 ね ぎ 塩 麹 と 酢 を 加 え て 加 熱 し な が ら 粉 吹 き い も に す る 。
⑥  じ ゃ が い も を お 好 み の 状 態 に つ ぶ し て 熱 い う ち に 玉 ね ぎ を 混 ぜ る 。
⑦  ⑥ の 粗 熱 が 取 れ た ら マ ヨ ネ ー ズ と マ ス タ ー ド 、 き ゅ う り 、 ツ ナ 、
　  切 っ た 茹 で 卵 を 加 え て 混 ぜ る 。
⑧  お 好 み で 塩 ・ こ し ょ う 、 酢 を 加 え て 味 を 整 え る 。

発 酵
ポ テトサラダ

R e c i p e
ま い に ち の 発 酵レシピ

D i r e c t i o n s



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

t a bemonosa s hi

I n g r e d i e n t s

作 り 方

鶏 も も 肉 　 ２ 枚 （ １ 枚 � � � g ~ � � � g ）
（ A ）
塩 麹 　 　 　 大 さ じ ２
酒 　 　 　 　 小 さ じ １
醤 油 　 　 　 小 さ じ １
生 姜 　 　 　 小 さ じ １
に ん に く 　 小 さ じ １

米 粉 ２ ： 片 栗 粉 １ の 分 量
揚 げ 油 　 　 適 量

①  鶏 も も 肉 は 血 や 黄 色 い 脂 を 取 り 除 い て 、
　  食 べ や す い 大 き さ （ � 個 � � ~ � � g く ら い ） に 切 っ て お く 。
②  ① と A を ポ リ 袋 ま た は 、 ボ ウ ル に 入 れ て ① を 入 れ て よ く 揉 み 込 み 漬 け お く 。
③  ３ ０ 分 以 上 漬 け 込 ん だ ら 汁 気 を よ く 切 っ て 片 栗 粉 と 米 粉 を つ け る 。
④  １ ７ ０ ℃ の 油 に 入 れ て ３ 分 ほ ど 揚 げ 、 一 度 油 か ら 取 り 出 し て ２ ～ ３ 分 置 く 。
⑤  １ ８ ０ ℃ に 熱 し た 油 に ④ を 入 れ て １ ～ ２ 分 ほ ど か ら り と な る ま で 揚 げ る 。

発 酵 から あ げ

R e c i p e
ま い に ち の 発 酵レシピ

D i r e c t i o n s



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

t a bemonosa s hi

I n g r e d i e n t s

作 り 方

豚 ミ ン チ 肉 （ 粗 挽 き ） １ ０ ０ g
（ ※ ソ ー セ ー ジ や ベ ー コ ン で も ）
玉 ね ぎ 　 　 　 　 　 　 　 　 ５ ０ g
人 参 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ４ ０ g
セ ロ リ 　 　 　 　 　 　 　 　 ５ ０ g
じ ゃ が い も 　 　 　 　 　 １ ５ ０ g
し め じ 　 　 　 　 　 　 　 　 ５ ０ g
キ ャ ベ ツ 　 　 　 　 　 　 　 ５ ０ g
オ リ ー ブ オ イ ル 　 　 　 大 さ じ ２

カ ッ ト ト マ ト 　 　 　 　 ２ ０ ０ g
水 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ５ ０ ０ c c
玉 ね ぎ 塩 麹 ( 塩 麹 ) 　 　 大 さ じ ２
塩 麹 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １
味 噌 （ 醤 油 麹 ）　 　 　 小 さ じ １
塩 ・ こ し ょ う 　 　 　 　 少 々
チ ー ズ 　 　 　 　 　 　 　 お 好 み で

①  玉 ね ぎ 、 人 参 、 セ ロ リ 、 じ ゃ が い も 、 キ ャ ベ ツ は １ c m 角 に 切 る 。
　  し め じ は ほ ぐ し て お く 。
②  鍋 に オ リ ー ブ オ イ ル を 中 火 で 熱 し 、 玉 ね ぎ 、 人 参 、 セ ロ リ を じ っ く り 炒 め る 。
③  ② の 野 菜 が し ん な り し て き た ら 豚 ミ ン チ 肉 を 加 え て 炒 め 、
　 お 肉 の 色 が 変 わ っ た ら じ ゃ が い も と し め じ 、 キ ャ ベ ツ を 加 え て 炒 め 合 わ せ る 。
④  全 体 に 油 が 回 っ た ら 、 カ ッ ト ト マ ト 、 水 、 玉 ね ぎ 塩 麹 、 塩 麹 、 味 噌 を 加 え て
　  １ ５ ～ ２ ０ 分 ほ ど 煮 る 。
⑤  塩 ・ こ し ょ う で 味 を 整 え て 、 お 好 み で チ ー ズ を 。

発 酵
ミネ ス トロ ーネ

R e c i p e
ま い に ち の 発 酵レシピ

D i r e c t i o n s



mainichi_p1

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

t a bemonosa s hi

I n g r e d i e n t s

作 り 方

入 れ る 順 番

① 甘 酒   � � g
② 塩   小 さ じ � / � ～
③ 豆 乳 　 　 � � g
④ 米 酢 　 　 � � g
⑤ 植 物 油 　 � � � g

甘 酒 を 入 れ た 容 器 に 塩 、 豆 乳 を 加 え て 混 ぜ 、 米 酢 を 加 え て 混 ぜ た ら 、
ブ レ ン ダ ー を 使 っ て 植 物 油 を � 回 く ら い に 分 け て 加 え て 混 ぜ て を 繰 り 返 す 。

※ 必 ず 入 れ る 順 番 を 守 っ て く だ さ い 。
※ お 好 み で マ ス タ ー ド や カ ラ シ を 加 え て も o k

甘 酒
マ ヨ ネ ー ズ

R e c i p e
ま い に ち の 発 酵レシピ

D i r e c t i o n s



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

t a bemonosa s hi

I n g r e d i e n t s  /  D i r e c t i o n s
【 蒸 し 野 菜 】
◉ 蒸 し 時 間 の 目 安
か ぼ ち ゃ 、 さ つ ま い も 、 里 芋 な ど の 芋 類 � � 分 ～ � � 分
ブ ロ ッ コ リ ー 、 カ リ フ ラ ワ ー 　 ７ ～ � � 分
ほ う れ ん 草 な ど の 葉 物 　 � 分 ～ � 分

【 ト マ ト ス ー プ 】
ト マ ト 　 � 個
塩 麹 　 小 さ じ �  

（ 動 画 は 大 さ じ � 入 れ て ま す が 小 さ じ で OK）
オ リ ー ブ オ イ ル 　 小 さ じ �
お 好 み で 、 ハ ー ブ 、 胡 椒 、 チ ー ズ な ど

容 器 に ヘ タ を 取 っ た 部 分 を 上 に し て ト マ ト を 入 れ 、 塩 麹 を 入 れ て � � 分 ほ ど 蒸 す 。
蒸 し あ が っ た ら ス プ ー ン な ど で ト マ ト を 潰 し て オ リ ー ブ オ イ ル を か け る 。

【 ニ ン ニ ク 味 噌 だ れ 】
ニ ン ニ ク  � か け
味 噌   大 さ じ �
甘 酒 　 大 さ じ �
ラ ー 油 や 豆 板 醤 を お 好 み で
柚 子 が あ る 季 節 は 柚 子 味 噌 も ♪
※ 味 噌 と 甘 酒 だ け で も 美 味 し い で す 。

皮 ご と 蒸 し た ニ ン ニ ク を 皮 を 取 っ て 潰 し 、
味 噌 と 甘 酒 と ラ ー 油 を 加 え て 混 ぜ る 。

蒸 し 野 菜
（ キ ャ ベ ツ の 甘 酢 和 え 、

ト マ ト ス ー プ 、

ニ ン ニ ク 味 噌 だ れ 、

ニ ン ニ ク デ ッ プ ）

R e c i p e
ま い に ち の 発 酵レシピ

【 キ ャ ベ ツ の 甘 酢 和 え 】
蒸 し た キ ャ ベ ツ
米 酢 　 大 さ じ �
甘 酒 　 大 さ じ �
ご ま 油 　 大 さ じ �
ご ま 　 適 量

【 ニ ン ニ ク デ ッ プ 】
ニ ン ニ ク 　 � か け
塩 麹 　 大 さ じ �
オ リ ー ブ オ イ ル 　 大 さ じ �



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

t a bemonosa s hi

I n g r e d i e n t s

作 り 方

豆 腐 　 　 　 　 　 　 　 １ 丁 （ ３ ０ ０ g ）
え の き た け 　 　 　 　 １ 袋

（ A ）
に ん に く 　 　 　 　 　 　 ５ g
生 姜 　 　 　 　 　 　 　 １ ０ g
桜 え び 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ３ 　（ 無 添 加 粉 末 だ し / 昆 布 だ し 　 小 さ じ １ ）
醤 油 麹 （ 醤 油 ）　 　 大 さ じ １ と � / �
み り ん 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １ と � / �
ご ま 油 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １ と � / �
味 噌 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １
片 栗 粉 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １
ラ ー 油 　 　 　 　 　 　 お 好 み で

ニ ラ や み つ ば な ど を お 好 み で

・ え の き た け は 根 元 を 切 り 落 と し て １ c m 幅 く ら い に 切 っ て お く 。
・ に ん に く と 生 姜 は み じ ん 切 り に し て お く 。

①（ A ） と え の き た け を ボ ウ ル に 入 れ て よ く 混 ぜ 、
　  え の き た け か ら 水 分 が 出 る ま で 置 い て お く 。（ ５ 分 ～ ）
②  豆 腐 を 耐 熱 皿 に の せ て 置 き 、 水 け を 切 っ て か ら 蒸 し 器 に 入 れ る 。
③  ② を 豆 腐 の 上 に の せ て 蒸 す 。（ １ ０ ～ １ ２ 分 ）

蒸 し 豆 腐 の
発 酵 き の こ
あ ん か け

R e c i p e
ま い に ち の 発 酵レシピ

D i r e c t i o n s



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

t a bemonosa s hi

I n g r e d i e n t s

作 り 方

冷 凍 ト マ ト （ 生 で も ）
ト マ ト の 重 量 の � � % の 塩 麹 か 玉 ね ぎ 塩 麹

① 凍 っ た ト マ ト を 鍋 に 入 れ 弱 火 ～ 中 火 で 加 熱 す る 。
② ト マ ト の 透 明 な 水 分 が で て き た ら 塩 麹 か 玉 ね ぎ 塩 麹 を 加 え て
　 ト マ ト が 潰 せ る く ら い ま で 煮 る 。
③ ス プ ー ン な ど で 潰 す か 、 ハ ン ド ミ キ サ ー な ど で 撹 拌 し 、
　 味 を み て 、 塩 、 こ し ょ う で 味 を 整 え て オ リ ー ブ オ イ ル を 加 え る 。

パ ス タ ソ ー ス や ポ ー チ ド エ ッ グ や チ ー ズ な ど を の せ て ア レ ン ジ し て み て く だ さ い 。

塩 麹
ト マ ト ス ー プ

R e c i p e
ま い に ち の 発 酵レシピ

D i r e c t i o n s



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

t a bemonosa s hi

I n g r e d i e n t s

作 り 方

材 料 / ４ 人 分

卵 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ３ 個
（ A ）
塩 麹 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １
甘 酒 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ２
水 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ３ ０ ０ c c
 

（ 黒 酢 だ れ ）
醤 油 麹 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １
黒 酢 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １
ご ま 油 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ � / �

・  A を よ く 混 ぜ て お く 。
・  黒 酢 だ れ の 材 料 を 合 わ せ て お く 。

①    ボ ウ ル に 卵 を 割 り 入 れ て よ く ほ ぐ す 。
②    ① に A を 注 い で 混 ぜ る 。
③    耐 熱 容 器 に 注 い で 中 火 で １ ０ ～ １ ５ 分 蒸 す 。

蒸 し 卵

R e c i p e
ま い に ち の 発 酵レシピ

D i r e c t i o n s



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

t a bemonosa s hi

作 り 方

水 　 　 　 　 　 � � � � m l
削 り 節 　 　 　 � � ~ � � g
昆 布 　 　 　 　 � ~ � � g

①  昆 布 の 表 面 の 汚 れ は か た く 絞 っ た 布 巾 な ど で 優 し く 拭 き 取 り 、
（ 表 面 に 白 く 見 え る の は 旨 味 成 分 マ ン ニ ッ ト な の で 洗 っ た り し な い よ う に し て く だ さ い 。）
３ ０ 分 ～ 一 晩 水 に つ け て お く 。
②  ① の 昆 布 だ し を 鍋 に 入 れ 強 め の 弱 火 に か け る 。
③  沸 騰 直 前 で 昆 布 を 取 り 出 し 、 一 度 沸 か す 。
④  火 を 止 め て か ら 鰹 節 を 入 れ ３ 分 ほ ど お く 。
⑤  ペ ー パ ー な ど を 敷 い た ザ ル で 静 か に こ す 。

【 一 番 だ し を と っ た 後 の 昆 布 と 削 り 節 で ふ り か け 】
昆 布 と 鰹 節 を 細 か く 刻 み 、 フ ラ イ パ ン に 入 れ 、 醤 油 と 甘 酒 （ み り ん ） を １ ： １ で 加 え
水 分 を 飛 ば し な が ら 炒 め る 。 最 後 に 胡 麻 や ち り め ん じ ゃ こ な ど を お 好 み で 加 え る 。

出 汁 の 取 り 方
（ 一 番 だ し ）

R e c i p e
ま い に ち の 発 酵レシピ

D i r e c t i o n s

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



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

t a bemonosa s hi

作 り 方

水 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 � � � c c
一 番 だ し の 昆 布 と 削 り 節    全 量
削 り 節 　 　 　               � � g

①  鍋 に 水 と 一 番 だ し の 昆 布 と 削 り 節 を 全 て 入 れ て 中 火 に か け て ５ 分 ほ ど 煮 出 す 。
②  火 を 止 め て 削 り 節 を 加 え て ３ 分 ほ ど お く 。
③  ペ ー パ ー な ど を 敷 い た ザ ル で 静 か に こ す 。

出 汁 の 取 り 方
（ 二 番 だ し ）

R e c i p e
ま い に ち の 発 酵レシピ

D i r e c t i o n s

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



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

t a bemonosa s hi

I n g r e d i e n t s

作 り 方

材 料 / 作 り や す い 分 量

醤 油 　 　 　 ２ ０ ０ c c
本 み り ん 　 １ ０ ０ c c
酒 　 　 　 　 １ ０ ０ c c
削 り 節 　 　 　 　 ５ g
・ ・ ・ 粉 が 気 に な る 場 合 は
　 　 　 お 茶 パ ッ ク な ど に 入 れ る
昆 布 　 　 　 　 　 ５ g
干 し 椎 茸 　 　 　 １ 枚

①   鍋 に 材 料 を 全 て 入 れ 、 蓋 を せ ず 、
　   本 み り ん の ア ル コ ー ル が 飛 ぶ ま で 中 火 で ５ 分 ほ ど 煮 出 す 。
②   冷 め た ら ザ ル で こ し て 容 器 に 入 れ て 保 存 す る 。

（ 冷 蔵 庫 で � ヶ 月 保 存 可 能 ）

※ こ し た 後 の 削 り 節 な ど は 細 か く 切 っ て 、 酢 飯 と 合 わ せ て お 寿 司 の 具 に し た り 、
　 乾 煎 り し て ふ り か け に し て み て く だ さ い 。

D i r e c t i o n s

め ん つ ゆ

R e c i p e
ま い に ち の 発 酵レシピ



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

t a bemonosa s hi

I n g r e d i e n t s

作 り 方

材 料 / 作 り や す い 分 量

醤 油 　 　 　 ２ ０ ０ c c
酒 　 　 　 　 １ ０ ０ c c
削 り 節 　 　 　 　 ５ g
・ ・ ・ 粉 が 気 に な る 場 合 は
　 　 　 お 茶 パ ッ ク な ど に 入 れ る
昆 布 　 　 　 　 　 ２ g
干 し 椎 茸 　 　 　 １ 枚
 
甘 酒 　 　 　 １ ０ ０ g

①   鍋 に 甘 酒 以 外 の 材 料 を 全 て 入 れ 、 蓋 を せ ず 中 火 で ５ 分 ほ ど 煮 出 す 。
②   冷 め た ら ザ ル で こ し て 、 甘 酒 を 加 え て よ く 混 ぜ 容 器 に 入 れ て 保 存 す る 。

（ 冷 蔵 庫 で � ヶ 月 保 存 可 能 ）

※ こ し た 後 の 削 り 節 な ど は 細 か く 切 っ て 、 酢 飯 と 合 わ せ て お 寿 司 の 具 に し た り 、
　 乾 煎 り し て ふ り か け に し て み て く だ さ い 。

甘 酒 め ん つ ゆ

R e c i p e
ま い に ち の 発 酵レシピ

D i r e c t i o n s



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

t a bemonosa s hi

I n g r e d i e n t s

作 り 方

材 料 / ２ ～ ３ 人 分

牛 肉 切 り 落 と し 　 　 � � � g ～ � � � g
じ ゃ が い も 　 　 　 　 ２ 個 （ � � � g ）
玉 ね ぎ 　 　 　 　 　 　 � 個 （ � � � g ）
人 参 　 　 　 　 　 　 　 � / � 本 （ � � � g ）
絹 さ や 　 　 　 　 　 　 � 枚 ～
油 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １

（ A ） め ん つ ゆ バ ー ジ ョ ン
め ん つ ゆ 　 　 　 　 　 � � c c
水 　 　 　 　 　 　 　 　 � � � c c
甘 酒 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ２
酒 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １

・ じ ゃ が い も は 皮 を む い て 大 き め に 切 る 。
・ 人 参 は 乱 切 り 、 玉 ね ぎ は 大 き め の く し 切 り に す る 。
・ 絹 さ や は 筋 を と っ て さ っ と 湯 が い て お く 。
 
①    鍋 に 油 、 じ ゃ が い も 、 人 参 、 玉 ね ぎ を 加 え て 炒 め る 。
②    全 体 に 油 が 回 っ て 、 じ ゃ が い も の 縁 の 部 分 が 半 透 明 に な っ て き た ら
　    A を 加 え て ひ と 煮 立 ち さ せ る 。
③    煮 汁 が 沸 い た と こ ろ に 牛 肉 を 広 げ て 上 に の せ 、
　    落 と し 蓋 を し て 弱 火 ～ 中 火 で １ ５ 分 ほ ど 煮 る 。
④    じ ゃ が い も が や わ ら か く 仕 上 が っ て い れ ば 火 を 止 め て そ の ま ま 味 を 馴 染 ま せ る 。
⑤    器 に 盛 り 付 け て 絹 さ や を 添 え る 。

甘 酒 肉 じ ゃ が

R e c i p e
ま い に ち の 発 酵レシピ

D i r e c t i o n s

（ A ）  だ し 汁 バ ー ジ ョ ン
だ し 汁 　 　 　 　 　 　 � � � c c
醤 油 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ３
甘 酒 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ２
み り ん 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １
酒 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １



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

t a bemonosa s hi

I n g r e d i e n t s

作 り 方

材 料 / ２ ～ ３ 人 分

鶏 肉 　 　 　 　 　 　 　 　 １ 枚 （ ２ ０ ０ g ～ ３ ０ ０ g ）
塩 麹 　 　 　 　 　 　 　 　 ２ ０ g ～ ３ ０ g
じ ゃ が い も 　 　 　 　 　 大 ４ 個 （ ４ ５ ０ g ）
玉 ね ぎ 　 　 　 　 　 　 　 １ 個 （ １ ５ ０ g ）
に ん に く 　 　 　 　 　 　 １ か け
ご ま 油 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １
 （ ブ ロ ッ コ リ ー 　 　  　 適 量 ） あ れ ば じ ゃ が い も と 一 緒 に 蒸 し て

・ 玉 ね ぎ は 大 き め の く し 切 り に 、 に ん に く は ス ラ イ ス に す る 。
・ 鶏 肉 は 一 口 大 に 切 っ て 塩 麹 を ま ぶ し て ３ ０ 分 漬 け て お く 。
・ A を 合 わ せ て お く 。

①    じ ゃ が い も は 洗 っ て 皮 付 き の ま ま 蒸 す 。（ 茹 で て も o k ）　
　 　 竹 串 を 刺 し て ス ッ 刺 さ る く ら い ま で １ ５ ～ ２ ０ 分 ほ ど 。
　 　 大 き け れ ば 半 分 に 切 っ て も よ い
② 　 ① が 熱 い う ち に 皮 を む く 。
③ 　 鍋 に ご ま 油 と に ん に く を 入 れ て 熱 し 、 鶏 肉 を 両 面 焼 き 、
　 　 玉 ね ぎ を 加 え て 炒 め 油 を な じ ま せ る 。
④ 　 A を 加 え て 沸 い た ら 弱 火 に し て ５ 分 煮 て か ら 、① の じ ゃ が い も を 加 え て １ ０ 分 ほ ど 煮 る 。
　 　（ 火 を 通 し た ブ ロ ッ コ リ ー を 加 え て ） 蓋 を し て 粗 熱 が 取 れ る ま で 味 を な じ ま せ る 。

※ 動 画 で じ ゃ が い も は � / � に 切 っ て い ま す が 、
大 き い じ ゃ が い も 半 分 く ら い が 良 い か と 思 い ま す 。
早 く 仕 上 げ た い 時 は � / � で 、 煮 る 時 間 は 早 め で お 願 い し ま す 。

塩 麹 肉 じ ゃ が

R e c i p e
ま い に ち の 発 酵レシピ

D i r e c t i o n s

（ A ）
醤 油 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ２
酒 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ２
甘 酒 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ３
輪 切 り 唐 辛 子 　 　 　 　 １ 本 分
水 　 　 　 　 　 　 　 　 　 １ ５ ０ c c



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

t a bemonosa s hi

I n g r e d i e n t s

作 り 方

材 料 / ２ 人 分

牛 肉 切 り 落 と し （ こ ま 切 れ ）　 　  　 ２ ０ ０ ｇ
玉 ね ぎ 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 １ 個 ( � � � ~ � � � g )
生 姜 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 � ０ g
 
ご は ん 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ２ 人 分
紅 し ょ う が                       　 　 　  適 宜
 

（ A ）
水                         　 　 　 　       ２ ０ ０ c c
甘 酒 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ３ 　 　 　 　 　 　 　 　
醤 油 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ３
酒 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ２
み り ん 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １ 　 　 　

・  玉 ね ぎ は 大 き め の く し 切 り に す る 。
・  生 姜 は 千 切 り に し て お く 。  
※ お 肉 が か た め の も の の 場 合 は 分 量 の 甘 酒 に 漬 け て ３ ０ 分 ほ ど 置 い て お く 。

①    鍋 に Ａ の 調 味 料 を 全 て 入 れ 、 牛 肉 と 生 姜 、 玉 ね ぎ を 入 れ て 中 火 に か け る 。
②    煮 汁 が 沸 い て 煮 立 っ て き て 、 ア ク が 出 て い れ ば 取 る 。
③    強 め の 弱 火 に し て 、 １ ５ ～ ２ ０ 分 ほ ど 煮 込 む 。
④    ご は ん を 盛 り 、③ を の せ て 、 お 好 み で 紅 し ょ う が や 卵 黄 を の せ る 。

牛 丼

R e c i p e
ま い に ち の 発 酵レシピ

D i r e c t i o n s



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

t a bemonosa s hi

I n g r e d i e n t s

作 り 方

材 料 / ２ 人 分

鶏 も も 肉 　 １ ５ ０ g
玉 ね ぎ 　 　 � / � 個 （ １ ０ ０ g ）
卵 　 　 　 　 � 個

（ A ）
だ し 汁 　 １ ０ ０ c c
醤 油 　 　 大 さ じ ２
酒 　 　 　 大 さ じ ２
甘 酒 　 　 大 さ じ ２ （ み り ん を 使 わ な い 場 合  大 さ じ ４ ）
み り ん 　 大 さ じ １
 
三 つ 葉 　 適 量
ご は ん 　 ２ 人 分

・ 鶏 も も 肉 は 一 口 大 に 切 っ て お く
・ 玉 ね ぎ は 薄 切 り に し て お く
・ 卵 を 軽 く 溶 い て お く
・ 三 つ 葉 は � c m 幅 く ら い に 切 っ て お く

①   フ ラ イ パ ン に A の 調 味 料 を 全 て 入 れ て 混 ぜ 、 玉 ね ぎ と 鶏 肉 を 入 れ て 中 火 に か け る 。
②   ① の だ し が 沸 い て か ら � 分 ほ ど 煮 た ら 溶 い た 卵 を 半 分 加 え て さ っ と 混 ぜ て 蓋 を し 、
　 　 � � 秒 ～ � 分 ほ ど 弱 火 で 加 熱 す る 。
③   ② の 卵 が 固 ま っ た ら 、 残 り の 卵 と 三 つ 葉 を 加 え て
　   再 び 蓋 を し て お 好 み の 卵 の 具 合 で 火 を 止 め る 。

親 子 丼

R e c i p e
ま い に ち の 発 酵レシピ

D i r e c t i o n s



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

t a bemonosa s hi

I n g r e d i e n t s

作 り 方

材 料 / ２ 人 分

豚 バ ラ 肉 　 　 　 　 　 　 　 　 ７ ０ g
人 参 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ４ ０ g
大 根 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ８ ０ g
白 菜 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ５ ０ g
し め じ 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ５ ０ g

（ あ げ 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 � / � 枚 ）
（ 玉 ね ぎ 　 　 　 　 　 　 　 　 　 � / � 個 ）

※ お 味 噌 に よ っ て 味 の 濃 さ が 変 わ り ま す 、 薄 い 場 合 は お 味 噌 を 足 し て 、
　 濃 い 場 合 は お 水 や 豆 乳 を 加 え て 調 整 し て み て く だ さ い 。
※ 辛 い の 好 き な 方 は 仕 上 げ に ラ ー 油 や 豆 板 醤 を 少 し 加 え て も 美 味 し い で す よ 。

①     豚 バ ラ 肉 は 一 口 大 に 切 る 。 人 参 は 半 月 切 り 、 大 根 は い ち ょ う 切 り に す る 。
　 　  し め じ は 小 房 に 分 け て 、 白 菜 は � c m 幅 く ら い に 切 り 、 あ げ は 短 冊 に 切 る 。
②     鍋 に ご ま 油 を 入 れ 、 豚 肉 を 加 え て 炒 め 、
　 　  豚 肉 の 色 が 変 わ っ た ら 白 菜 以 外 の 野 菜 と し め じ , （ あ げ ） を 加 え て 炒 め る 。
③     大 根 に 透 明 感 が 出 て き た ら 白 菜 と を 加 え て 炒 め 、
　 　  火 を 弱 め て 蓋 を し て � � 分 ほ ど 蒸 し 煮 に す る 。
④     だ し 汁 を 加 え て 煮 立 っ た ら 火 を 止 め て 味 噌 を 溶 き 入 れ 、 醤 油 麹 を 加 え る 。
⑤     豆 乳 を 加 え て 再 び 火 に か け 温 め る 。 沸 騰 さ せ な い よ う に し て 下 さ い 。

豆 乳 豚 汁

R e c i p e
ま い に ち の 発 酵レシピ

D i r e c t i o n s

し ょ う が す り お ろ し 　 　 　 適 量
ご ま 油 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ �
だ し 汁 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ３ ０ ０ c c

（ 豆 乳 な し に す る 場 合 は ４ � � c c ）
豆 乳 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 １ ０ ０ c c
味 噌 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １ ＋ � / �
醤 油 麹 （ 醤 油 ）　 　 　 　 　 小 さ じ �



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

t a bemonosa s hi

I n g r e d i e n t s

作 り 方

材 料 / ２ 人 分

木 綿 豆 腐          � / � 丁 （ 約 � � � g ）

す り 白 ご ま        大 さ じ ２

 

◉ 白 ね り ご ま        大 さ じ � / �

◉ 甘 酒  　 　 　 　 　 　 大 さ じ ２             

◉ 醤 油 　 　 　 　 　 　  小 さ じ １

（ ◉ ご ま 和 え の 素 を 使 う 場 合 ： 大 さ じ １ ＋ � / � ）

塩 　 　 　 　 　 　 　  少 々

（ 具 材 ）

人 参 　 　 　 　 　 　 ５ ０ g

こ ん に ゃ く 　 　 　 ６ ０ g

（ 具 の 下 ご し ら え ）

・ 人 参 は 太 め の 千 切 り に し て お く 。

・ こ ん に ゃ く は 厚 み を � m m く ら い に 切 っ て 細 切 り に し て 水 か ら 茹 で 沸 騰 し て か ら ２ 分 ほ ど 茹 で て お く 。

⇨ 鍋 に A と 人 参 と こ ん に ゃ く を 加 え て 煮 汁 が な く な る ま で 煮 て 冷 ま し て お く 。

 

・ ほ う れ ん 草 は 塩 を 入 れ た 熱 湯 で 茎 の 部 分 ３ ０ 秒 葉 も 入 れ て ３ ０ 秒 茹 で 、 水 に 取 り 色 止 め し 、

　 水 気 を 絞 り 、 長 さ � ~ � c m に 切 り そ ろ え て 、 醤 油 を ふ り か け て も う 一 度 絞 る 。

 

 （ 和 え 衣 ）

①    豆 腐 を ４ 等 分 に 切 り 、 ペ ー パ ー で 包 み 、

　 　 耐 熱 容 器 に の せ て 電 子 レ ン ジ で 加 熱 し 、（ � � � w � 分 ） 冷 ま し て お く 。

②    す り 鉢 で ゴ マ を よ く す り 、 豆 腐 も 加 え て な め ら か に な る ま で す り 、 具 を 加 え て 和 え る 。

※ す り 鉢 が な け れ ば 、 す り ご ま と 豆 腐 は ゴ ム ベ ラ や フ ー ド プ ロ セ ッ サ ー な ど で な め ら か に し て か ら 和 え る 。

※ と う も ろ こ し 、 柿 と 春 菊 、 イ チ ゴ 、 マ ス カ ッ ト 、 ア ボ カ ド な ど 、 旬 の 食 材 で 作 っ て み て く だ さ い 。

白 和 え

R e c i p e
ま い に ち の 発 酵レシピ

D i r e c t i o n s

（ A ）

だ し 汁 　 　 　 　 　 １ ０ ０ c c

甘 酒 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １

醤 油 　 　 　 　 　 　 小 さ じ １

（ め ん つ ゆ を 使 う 場 合 ：

水 １ ０ ０ c c ＋ め ん つ ゆ 大 さ じ １ ＋ � / � ）

 

ほ う れ ん 草 o r 春 菊 　 ６ ０ g

茹 で 塩            水 １ ～ � . ５ ℓ に 対 し て 小 さ じ １ の 塩

醤 油              小 さ じ � / � （ 下 味 用 ）



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

t a bemonosa s hi

I n g r e d i e n t s 材 料

○ ご ま 和 え の 素 ①

白 す り ご ま 　 　 大 さ じ ２

甘 酒 　 　 　 　 　 大 さ じ １

醤 油 　 　 　 　 　 大 さ じ １

○ ご ま 和 え の 素 ②

白 す り ご ま 　 　 　 大 さ じ ３

甘 酒 　 　 　 　 　 　 ５ ０ g

白 ね り ご ま 　 　 　 ４ ５ g （ 大 さ じ ３ ）

醤 油 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １

○ 甘 酒 ご ま だ れ ← こ ち ら は 過 去 に も ご 紹 介

甘 酒  　 　 　 　 　 　 � � g

白 ね り ご ま  　 　 　 大 さ じ ３

醤 油  　 　 　 　 　 　 大 さ じ １

米 酢 （ 黒 酢 ） 　 　 大 さ じ １

ラ ー 油  　 　 　 　 　 お 好 み で

胡 麻 和 え ・
梅 味 噌 和 え

R e c i p e
ま い に ち の 発 酵レシピ

○ 梅 味 噌 和 え の 素

梅 肉 　 　 大 さ じ １

味 噌 　 　 大 さ じ １

甘 酒 　 　 大 さ じ １



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

t a bemonosa s hi

茹 で 時 間 の 目 安

※ 水 � ℓ に 対 し て 小 さ じ １ く ら い の 塩 を 入 れ て 沸 か す 。

ほ う れ ん 草 　 　 　 　 　 茎 部 分 ３ ０ 秒 ＋ 葉 部 分 ２ ０ 秒

も や し 　 　 　 　 　 　 　 　 ３ ０ 秒 ～ １ 分

人 参 （ 細 切 り ）　 　 　 　 ２ 分

ス ナ ッ プ え ん ど う 　 　 ２ ～ ２ 分 半

ブ ロ ッ コ リ ー 　 　 　 　 　 ２ ～ ３ 分

ア ス パ ラ 　 　 　 　 　 　 　 普 通 の 太 さ 　 � 分 � � 秒 ～ � � 秒 　

太 め 　 　 　 　 　 　 � 分 ～ � 分 � � 秒

白 菜 　 　 　 　 　 　 　 　 　 １ 分

【 厚 揚 げ 】

熱 湯 に く ぐ ら せ て 油 抜 き を し て か ら 、 フ ラ イ パ ン や グ リ ル な ど で カ リ ッ と な る ま で 焼 い た

ら 食 べ や す い 大 き さ に 切 る 。

【 そ の 他 】

オ ク ラ ・ ゴ ー ヤ ・ き ゅ う り ・ 長 芋 ・ ト マ ト ・ 鶏 さ さ み な ど

▼ お 好 き な 具 材 を 和 え て 、 ア レ ン ジ し て み て く だ さ い ね 。

▼ 梅 味 噌 は 炒 め も の に も ア レ ン ジ ◎

豚 肉 、 玉 ね ぎ 、 人 参 を 炒 め て 塩 胡 椒 し 、

最 後 に 梅 味 噌 和 え の 素 を 加 え る 。

D i r e c t i o n s



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

t a bemonosa s hi

I n g r e d i e n t s 材 料 / ４ 人 分

作 り 方

米 　 　 　 　 　 　 　 　 ２ 合
水 煮 た け の こ 　 　 　 １ ５ ０ g
油 揚 げ 　 　 　 　 　 　 � / � 枚
だ し 汁 　 　 　 　 　 　 調 味 料 と 合 わ せ て 炊 飯 器 の ２ 合 の メ モ リ ま で （ 約 ３ ０ ０ c c ）

（ A ）
塩 麹 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １ ＋ � / �
み り ん 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １ ＋ � / �
醤 油 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １ ＋ � / �

・ お 米 は 洗 っ て ３ ０ 分 ほ ど 浸 水 さ せ て か ら ザ ル に あ げ て 水 を 切 っ て お く 。
（ 時 間 が な け れ ば 浸 水 な し で も 良 い で す が 、 浸 水 し た 方 が ふ っ く ら 仕 上 が る ）
・ 油 揚 げ は 細 切 り に し て お く 。

① 水 煮 た け の こ の 穂 先 は 繊 維 に そ っ て 縦 に � ㎜ 幅 く ら い に 切 り 、
　 根 元 は 繊 維 を 断 っ て � ㎜ 幅 く ら い の の い ち ょ う 切 り す る 。
② お 米 と A の 調 味 料 を 入 れ て か ら ２ 合 の メ モ リ ま で だ し 汁 を 入 れ る 。
③ ② に ① と 油 揚 げ を 広 げ て の せ て 炊 く 。
④ 炊 き 上 が っ た ら さ っ く り と 混 ぜ 、 お 好 み で 木 の 芽 を の せ る 。

た け の こ
ご は ん

R e c i p e
ま い に ち の 発 酵レシピ

D i r e c t i o n s



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

t a bemonosa s hi

I n g r e d i e n t s 材 料 / ２ 人 分

作 り 方

サ バ の 切 り 身 　 　 　 　 　 ４ 切 れ

（ A ）
水 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ２ ０ ０ ｃ ｃ
酒 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 １ ０ ０ ｃ ｃ
し ょ う が 　 　 　 　 　 　 　 １ ５ g ～
甘 酒 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ５ ０ ｇ
醤 油 麹 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １
味 噌 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ２

・ 生 姜 は 薄 切 り に し て お く 。
・ 霜 降 り 用 の お 湯 を 沸 か し て お く 。

①    鯖 は 水 分 を ペ ー パ ー な ど で と っ て か ら 皮 目 に 切 り 込 み を 入 れ る 。
②    （ 霜 降 り ） ボ ウ ル や バ ッ ト に 入 れ た サ バ に お 湯 を か け て か ら 冷 水 に と り 、
　 　 汚 れ 、 血 や ぬ め り を と っ て 、 ペ ー パ ー な ど で 水 気 を 拭 い て お く 。
③    サ バ が 入 っ た 時 に 重 な ら な い よ う な フ ラ イ パ ン や 鍋 に 、 A を 全 て 入 れ 混 ぜ る 。
④    ③ に サ バ と し ょ う が を 入 れ て 落 と し 蓋 を し て 強 め の 中 火 に か け る 。
⑤    沸 い た ら 中 火 に し て １ ５ 分 ほ ど 煮 込 ん だ ら 落 と し 蓋 を と っ て 、
　 　 残 っ た 煮 汁 を お 玉 な ど で す く っ て サ バ に か け な が ら 煮 て い く 。（ ２ ～ ５ 分 ）
⑥    煮 汁 に と ろ み が つ い た ら 出 来 上 が り 。

※ お 好 み で 白 髪 ね ぎ や 針 生 姜 な ど を 添 え る 。

サ バ の 味 噌 煮

R e c i p e
ま い に ち の 発 酵レシピ

D i r e c t i o n s



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

t a bemonosa s hi

I n g r e d i e n t s 材 料

作 り 方

人 参 　 　 　 　 　 　 　 ２ 本
　

《 マ リ ネ 液 》
レ モ ン 汁 （ 米 酢 ）　 大 さ じ ２
オ リ ー ブ オ イ ル 　 　 大 さ じ ２
甘 酒 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １
塩 麹 　 　 　 　 　 　 　 小 さ じ １

※ 甘 夏 や グ レ ー プ フ ル ー ツ な ど の 皮 を む き 果 肉 を 加 え て も お い し い で す 。

①    人 参 は 千 切 り に す る 。
②    ① の 水 分 を 軽 く と っ て マ リ ネ 液 を 適 量 と 合 わ せ る 。
※ 人 参 の 大 き さ や お 味 の 好 み に 合 わ せ て 味 を 見 な が ら マ リ ネ 液 の 量 を 調 整 し て く だ さ い 。

キ ャ ロ ッ ト
ラ ペ

R e c i p e
ま い に ち の 発 酵レシピ

D i r e c t i o n s
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t a bemonosa s hi

I n g r e d i e n t s 材 料

作 り 方

豚 バ ラ ブ ロ ッ ク 肉 　 　 　 　 　 ５ ０ ０ g

（ A ）
味 噌 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ３
醤 油 麹 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ �
酒 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １
に ん に く す り お ろ し 　 　 　 　 大 さ じ １
し ょ う が す り お ろ し 　 　 　 　 大 さ じ １

→ 焼 き 豚 た ま ご め し

（ た れ ）
醤 油 　 　 大 さ じ ３
み り ん 　 大 さ じ ２
甘 酒 　 　 大 さ じ ２
○ 鍋 に 入 れ て ３ 分 ほ ど 煮 る 。
 
ご は ん に 焼 き 豚 を の せ 、
目 玉 焼 き を の せ て た れ を か け る 。

①    A の 材 料 を 合 わ せ て 、 豚 肉 全 体 に 塗 っ て ポ リ 袋 な ど に 入 れ て 一 晩 ね か せ る 。
②    蒸 し 器 で � � 分 蒸 す 。※
③    蒸 し 終 わ っ た ら 冷 ま し て お 好 み の 大 き さ に 切 る 。 お 好 み で タ レ を 絡 め る （ か け る ）。

※ オ ー ブ ン 、 蒸 し 器 ど ち ら で も お 作 り い た だ け ま す 。
▼ オ ー ブ ン バ ー ジ ョ ン
１ ８ ０ ℃ に 予 熱 し た オ ー ブ ン で で � � ～ � � 分 様 子 を 見 な が ら 焼 く 。
※ 途 中 表 面 が 焦 げ て き た ら ア ル ミ ホ イ ル を か ぶ せ る 。（ 残 り １ ５ 分 目 安 ）
⇨  焼 け た ら ア ル ミ ホ イ ル で 包 ん で １ ０ 分 ほ ど ね か せ る 。

▼ 蒸 し バ ー ジ ョ ン
豚 肉 を ク ッ キ ン グ シ ー ト （ 穴 は あ け な い ） か お 皿 の 上 に の せ て 蒸 し 器 で � � 分 蒸 す 。
⇨  蒸 し 終 わ っ た ら 冷 ま し て お 好 み の 大 き さ に 切 る 。 お 好 み で タ レ を 絡 め る （ か け る ）。

味 噌 焼 き 豚

R e c i p e
ま い に ち の 発 酵レシピ

D i r e c t i o n s
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I n g r e d i e n t s 材 料 / ２ 人 分

作 り 方

ス パ ゲ テ ィ 　 　 　 　 　 　 １ ８ ０ g
に ん に く 　 　 　 　    　     ひ と か け
オ リ ー ブ オ イ ル 　      　   大 さ じ ２
レ モ ン 汁                    　  大 さ じ �
玉 ね ぎ 塩 麹 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ２
茹 で 汁 （ 生 ク リ ー ム ）　 １ ０ ０ c c
し ら す （ ツ ナ ）　 　 　 　 適 量
パ ル メ ザ ン チ ー ズ 　 　 　 適 量
レ モ ン の 皮 　 　 　 　 　 　 適 量
黒 こ し ょ う       　 　 　      少 々

①  ス パ ゲ ッ テ ィ は 塩 を 加 え た 熱 湯 で 、 表 示 さ れ て い る 時 間 の � 分 短 く 茹 で る 。
②  フ ラ イ パ ン に み じ ん 切 り し た に ん に く と オ リ ー ブ オ イ ル を 入 れ て 弱 火 に か け 、
　 に ん に く の 香 り が し て き た ら レ モ ン 汁 と 茹 で 汁 を 加 え 、 フ ツ フ ツ と し て き た ら
　 ① を 加 え て 混 ぜ 最 後 に し ら す を 加 え て 味 を 見 て 黒 こ し ょ う で 味 を 整 え る 。
③  器 に ② を 盛 り 付 け 、 パ ル メ ザ ン チ ー ズ を の せ レ モ ン の 皮 を 散 ら す 。

※ し ら す は 最 後 に の せ て も O K

し ら す
レ モ ン パ ス タ

R e c i p e
ま い に ち の 発 酵レシピ
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I n g r e d i e n t s 材 料 / ２ 人 分

作 り 方

タ ラ （ 切 り 身 ）　 　 　 　 ２ 切 れ
塩 麹 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １
え の き た け （ も や し ）　 � � g

（ た れ ）
甘 酒 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ２
醤 油 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ � ＋ � / �
米 酢 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １
ご ま 油 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １
に ん に く み じ ん 切 り 　 大 さ じ １
し ょ う が み じ ん 切 り 　 大 さ じ １
白 ね ぎ み じ ん 切 り 　 　 大 さ じ １

糸 唐 辛 子 　 　 　 　 　 　 お 好 み で

※ 動 画 で は お 魚 を お す す め し て ま す が 、 し ゃ ぶ し ゃ ぶ 用 の お 肉 と 白 菜 な ど の 野 菜 や 、
鶏 肉 な ど を 蒸 し た も の に 中 華 だ れ を か け る の も 美 味 し い で す 。

①   耐 熱 皿 に え の き た け と タ ラ を の せ て 、 蒸 気 の 上 が っ た 蒸 し 器 や せ い ろ で � 分 間 ほ ど 蒸 す 。
　（ 電 子 レ ン ジ の 場 合 ： � � � w � ~ � 分 加 熱 ）
②   た れ の 材 料 を 鍋 に 入 れ て ひ と 煮 立 ち さ せ て お く 。
③   ① が 蒸 し あ が っ た ら ② の た れ を か け る 。

白 身 魚 の
中 華 だ れ

R e c i p e
ま い に ち の 発 酵レシピ

D i r e c t i o n s
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I n g r e d i e n t s 材 料 / ２ 人 分

作 り 方

塩 麹 ド レ ッ シ ン グ
ホ タ テ （ 刺 身 用 ）　 　 � � � ~ � � � g
玉 ね ぎ 　 　 　 　 　 　 　 � / � 個

（ A ）
オ リ ー ブ オ イ ル 　 　 　 大 さ じ １
レ モ ン 汁 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １
醤 油 麹 　 　 　 　 　 　 　 小 さ じ １

※ お 好 み で 、
　 黒 胡 椒 ・ 柚 子 胡 椒 ・ わ さ び を 加 え て く だ さ い 。

※（ A ） を 塩 麹 ド レ ッ シ ン グ （ 大 さ じ ３ ～ ） に
　 代 用 し て も O  K

オ リ ー ブ オ イ ル    　 � � m l  
塩 麹        小 さ じ ２  
甘 酒        小 さ じ １  
レ モ ン 汁               大 さ じ １ ～  

（ 米 酢 や リ ン ゴ 酢 や そ の 他 の 柑 橘 果 汁 で
ア レ ン ジ し て く だ さ い  ）
黒 胡 椒    

（ お 好 み で マ ス タ ー ド や 柚 子 胡 椒 な ど
お 好 み で ア レ ン ジ し て く だ さ い  ）

・ 玉 ね ぎ は ス ラ イ ス し て 水 に さ ら し て か ら 水 気 を 切 っ て お く 。
・ A を 合 わ せ て お く 。
・ ホ タ テ は 横 半 分 に ス ラ イ ス し て お く 。
①     沸 騰 し た お 湯 に ホ タ テ を 入 れ て 、 １ ０ 秒 ほ ど さ っ と ゆ が き 、
　 　 す ぐ に 冷 水 に と っ て 冷 や し 水 気 を 切 っ て お く 。
②     ① と 玉 ね ぎ と 一 緒 に お 皿 に 盛 り 付 け る 。
　 　（ す ぐ に 食 べ な い 場 合 は ラ ッ プ を し て 冷 蔵 庫 で 冷 や す ）
③     A を ま わ し か け る 。

帆 立 の
カ ル パ ッ チ ョ

R e c i p e
ま い に ち の 発 酵レシピ
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I n g r e d i e n t s 材 料

作 り 方

鮭 　 　 ２ 切 れ 　 　（ ブ リ ・ 鯛 ・ タ ラ な ど ）
塩 麹 　 大 さ じ １ （ 甘 酒 ・ 醤 油 麹 に 変 え て も o k ）

※ 塩 麹 は 魚 介 の 重 量 の 約 １ 割

①     酒 の 表 面 の 水 気 を ペ ー パ ー な ど で 拭 き 取 る 。
②     ポ リ 袋 に 鮭 と 塩 麹 を 入 れ て 漬 け る 。
③     冷 蔵 庫 で � � 分 ～ � 日 漬 け る 。（ 一 晩 ほ ど 漬 け る 方 が 身 が や わ ら か く な り ま す 。）
④     魚 焼 き グ リ ル か フ ラ イ パ ン （ 弱 火 ～ 中 火 ） で 油 少 々 を ひ き 、
　 　  塩 麹 を 軽 く 拭 き 取 り 蓋 を し て 両 面 を 色 よ く 焼 く 。

鮭 の 塩 麹 漬 け 　

R e c i p e
ま い に ち の 発 酵レシピ

D i r e c t i o n s



mainichi_p1

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

t a bemonosa s hi

I n g r e d i e n t s 材 料 / ４ 人 分

作 り 方

鶏 も も 肉 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ５ ０ ０ g

（ A ）
塩 麹 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ２
黒 こ し ょ う 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 少 々
ナ ツ メ グ 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 少 々
コ リ ア ン ダ ー （ 粉 末 ）　 　 　 　 　 　  小 さ じ ２
パ プ リ カ （ 粉 末 ）　 　 　 　 　 　 　  　 小 さ じ ２
チ リ ペ ッ パ ー 　 　 　 　 　 　 　 　 　    小 さ じ １ ／ �
　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　（ 辛 さ 調 整 ）
プ レ ー ン ヨ ー グ ル ト 　 　 　 　 　 　 　 ２ ０ ０ g
に ん に く （ す り お ろ し ）　 　 　 　 　  小 さ じ ２
お ろ し し ょ う が （ す り お ろ し ）　 　  小 さ じ ２

（ B ）
油 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 小 さ じ １
ク ミ ン シ ー ド 　 　 　 　 　 　 　 小 さ じ １
ロ ー リ エ 　 　 　 　 　 　 　 　 　 １ 枚

( C )
カ ッ ト ト マ ト 缶 　 　 　 　 　 　 ２ ０ ０ g
玉 ね ぎ 塩 麹 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ３
甘 酒 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ２
○ カ シ ュ ー ナ ッ ツ 　 　 　 　 　 ６ ０ g
○ 水 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ６ ０ c c
水 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ２ ３ ０ c c

( D )
生 ク リ ー ム 　 　 　 　 　 　 　 　 １ ５ ０ c c
ガ ラ ム マ サ ラ 　 　 　 　 　 　 　 小 さ じ １

（ ク ミ ン パ ウ ダ ー 　 　  　 　 　 小 さ じ １ ）

・ 鶏 も も 肉 を 一 口 大 に 切 っ て お く 。
・ カ シ ュ ー ナ ッ ツ と 水 と ミ キ サ ー に か け て お く 。 ( カ シ ュ ー ナ ッ ツ ペ ー ス ト )
①     A の 材 料 を ポ リ 袋 や ボ ウ ル な ど に 全 て 入 れ て よ く 混 ぜ て お く 。
②     ① に 鶏 肉 を 入 れ て 揉 み 込 ん で 漬 け て お く 。（ ３ ０ 分 ～ ）
③     鍋 に 油 と B を 入 れ 、 香 り が で る ま で 弱 火 で 加 熱 す る 。
④     ③ に ② を 入 れ て 時 々 混 ぜ な が ら � 分 ほ ど 加 熱 す る 。
　 　  飛 び 散 り 注 意 ！
⑤   ④ に C を 入 れ て 弱 火 ～ 中 火 で � � 分 ほ ど 煮 込 む 。
⑥   最 後 に D を 加 え て 混 ぜ な が ら � 分 ほ ど 煮 込 む 。
お 好 み で さ ら に 煮 込 む と よ り 濃 厚 に 仕 上 が り ま す 。

ク リ ー ミ ー
チ キ ン カ レ ー

R e c i p e
ま い に ち の 発 酵レシピ

D i r e c t i o n s

タ ン ド リ ー チ キ ン 風
② の 鶏 肉 を 一 部 ク ッ キ ン グ シ ー ト を
敷 い た 天 板 に の せ て オ ー ブ ン で 焼 く 。

（ ２ ３ ０ ℃ １ ８ 分 ～ ）
ま た は 、 フ ラ イ パ ン で 焦 げ な い よ う に
弱 火 ～ 中 火 で 焼 く 。



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

t a bemonosa s hi

I n g r e d i e n t s 材 料

作 り 方

強 力 粉 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ８ ０ g
薄 力 粉 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ４ ０ g
イ ン ス タ ン ト ド ラ イ イ ー ス ト 　 　 小 さ じ � / �
甘 酒 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ２
塩 麹 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 小 さ じ １

仕 込 み 水 　 　 　 　 　 　 　 　 ３ ５ ～ ４ ０ c c
油 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 小 さ じ ４
と ろ け る チ ー ズ 　 　 　 　 　 ４ ０ ～ ５ ０ g
油 （ 焼 く 用 ）　 　 　 　 　 　  小 さ じ ２

・ オ ー ブ ン の 予 熱 （ 発 酵 ） を 入 れ て お く 。
・ 仕 込 み 水 は � � ~ � � ℃ 位 に 温 め て お く 。

① 　 ボ ウ ル に 強 力 粉 ・ 薄 力 粉 を 入 れ ざ っ と 混 ぜ 、 イ ー ス ト を 入 れ た ら 、
　 　 イ ー ス ト め が け て 仕 込 み 水 を 加 え 、 甘 酒 、 塩 麹 を 加 え て 木 べ ら な ど で 混 ぜ る 。
②     粉 っ け が 無 く な っ た ら 油 を 加 え て 混 ぜ る 。
③     台 の 上 に 出 し 、 生 地 の む ら が な く な る ま で こ ね る 。 丸 め 直 し て ボ ウ ル に 入 れ ラ ッ プ を す る 。
④     オ ー ブ ン の 発 酵 機 能 を 使 う か 、 ４ ０ ℃ く ら い の お 湯 を は っ た ボ ウ ル の 上 に
　 　  ③ の ボ ウ ル を 浮 か べ 発 酵 さ せ る 。（ 冷 め た ら 途 中 で 湯 を 足 す 。） １ 次 発 酵 ２ ５ 分 ～ ３ ５ 分
⑤     台 の 上 に 出 し 、 ４ 分 割 に し て 丸 め 直 し 生 地 を 休 ま せ る 。（ ５ 分 ～ １ ０ 分 ）
⑥     と じ め を 上 に し て ８ c m く ら い ま で 円 形 に 薄 く の ば し 、
　 　  チ ー ズ を の せ て 包 み し っ か り と と じ め を と じ る 。
⑦     上 か ら 押 さ え て １ ２ c m 位 の 円 形 に の ば す 。
⑧     油 を 入 れ た フ ラ イ パ ン に と じ め を 下 に し て お き 、
　 　  乾 燥 さ せ な い よ う に ふ ん わ り ラ ッ プ を し て 生 地 を 発 酵 さ せ る 。
　 　  ２ 次 発 酵 ： 室 温 で １ ０ 分 ～ ２ ０ 分
⑨     フ ラ イ パ ン を 加 熱 し 、 と じ め の 面 に 香 ば し く 焼 き 色 が つ い た ら 裏 返 し 、
　 　  両 面 を 色 よ く 焼 く （ 弱 ～ 中 火 ４ 分 前 後 ・ 返 し て 中 火 ３ 分 前 後 ）。

チ ー ズ
ク ル チ ャ

R e c i p e
ま い に ち の 発 酵レシピ

D i r e c t i o n s



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

t a bemonosa s hi

作 り 方

米 　 　 　 　 　 　 　 　 ２ 合 　
水 　 　 　 　 　 　 　 　 ２ 合 分
酒 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １
塩 麹 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ２
と う も ろ こ し 　 　 　 １ 本

①    洗 米 し て 浸 水 さ せ て お く 。（ ３ ０ 分 ～ ）
②    と う も ろ こ し は ３ 等 分 く ら い に 切 っ て か ら 、 立 て て 実 を 削 っ て お く 。
③  　 ① に 塩 麹 と 酒 を 入 れ て 、② の 実 と 芯 を 入 れ て 炊 く 。

と う も ろ こ し
ご は ん

R e c i p e
ま い に ち の 発 酵レシピ

D i r e c t i o n s

I n g r e d i e n t s 材 料 / ４ 人 分



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

t a bemonosa s hi

I n g r e d i e n t s 材 料 / ４ 人 分

作 り 方

む き え び 　 　 　 　 　 　 　 　 １ ５ ０ g
ち く わ 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ８ ０ g
玉 ね ぎ 　 　 　 　 　 　 　 　 　 � / � 個 （ １ ０ ０ g ）
せ り （ み つ ば ）　 　 　 　  　 １ 束
し め じ 　 　 　 　 　 　 　 　 　 � / � 株
米 粉 （ 薄 力 粉 ）　 　 　 　  　 ８ ０ g
片 栗 粉 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ２ ０ g
卵 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 １ 個
塩 麹 （ た ま 塩 麹 ）　 　 　  　 大 さ じ １
水 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 １ ０ ０ c c
揚 げ 油 　 　 　 　 　 　 　 　 　 適 量

え び の 下 処 理

え び 　 　 　 ５ 尾
（ A ）
片 栗 粉 　 　 大 さ じ １
塩 　 　 　 　 小 さ じ １
水 　 　 　 　 大 さ じ ２

①    え び の 殻 を む き 、 背 わ た を と る 。
②    ① を ボ ウ ル に 入 れ て 、
　 　  A を 加 え て も み 込 み
　 　  汚 れ を 出 し た ら 流 水 で 洗 い 流 す 。

・ 卵 と 水 を 容 器 に 入 れ て よ く 混 ぜ て 、 冷 や し て お く 。（ A ）
・ 玉 ね ぎ は 薄 切 り 、 み つ ば は ざ く 切 り 、 し め じ は 手 で さ き 、
　 ち く わ は 小 口 切 り に し て お く 。（ B ）
・ む き え び の 背 わ た を 取 り 、 水 気 を し っ か り 切 っ て お く 。
　（ 冷 凍 え び の 場 合 は 解 凍 し て お く ）（ C ）
 
①     ボ ウ ル に  B  C を 入 れ 、 米 粉 と 片 栗 粉 を 少 し ず つ 加 え て 全 体 に ま ぶ す 。
②     A を ① に 少 し ず つ 加 え な が ら 全 体 に 絡 ま せ る 。
③     １ ７ ０ ～ １ ８ ０ ℃ に 熱 し た 油 で 裏 返 し な が ら カ ラ ッ と 揚 げ る 。（ 片 面 � ～ � 分 ）

か き 揚 げ

R e c i p e
ま い に ち の 発 酵レシピ

D i r e c t i o n s



mainichi_p1

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

t a bemonosa s hi

I n g r e d i e n t s 材 料 / ２ 人 分

作 り 方

豚 し ゃ ぶ 肉 　 　 　 ２ ０ ０ g ～
塩 麹 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ２
 
水 　 　 　 　 　 　 　 � リ ッ ト ル
酒 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ �

（ 塩 麹 を 使 わ な い 場 合 は 、 塩 小 さ じ １ ）

①    豚 の 薄 切 り 肉 に 塩 麹 を ま ぶ し て 冷 蔵 庫 で ３ ０ 分 （ ～ ひ と 晩 ） ほ ど お く 。
②    沸 か し た お 湯 に 酒 を 加 え て 一 煮 立 ち さ せ た ら 火 を 弱 火 に し て
　 　（ ブ ク ブ ク し て い な い 状 態 ） 豚 肉 を 広 げ て 入 れ る 。
③    豚 肉 の 色 が 変 わ っ た ら バ ッ ト な ど に あ げ て
　 　  ペ ー パ ー な ど で 水 分 を 拭 き と っ て そ の ま ま 冷 ま す 。

　 基 本 の 甘 酢 だ れ な ど を か け て お 召 し 上 が り く だ さ い 。

※ だ し 汁 が あ れ ば つ け て お く 。

豚 し ゃ ぶ

R e c i p e
ま い に ち の 発 酵レシピ

D i r e c t i o n s



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

t a bemonosa s hi

I n g r e d i e n t s
醤 油 麹 （ 醤 油 ）　 　 　 　 大 さ じ ２
甘 酒 　 　 　 　 　 　 　 　   大 さ じ ２
酢 （ 黒 酢 ）　 　 　 　 　 　 大 さ じ ２
・ ・ ・ レ モ ン 汁 、 ビ ネ ガ ー な ど
お 好 み で 唐 辛 子 な ど の 辛 味

※ 冷 蔵 庫 で ２ 週 間 　
※ お 好 み で 水 や 出 汁 で 薄 め る

長 ね ぎ み じ ん 切 り 　 　 � � ~ � � g

し ょ う が す り お ろ し 　 小 さ じ １

ご ま 油 　 　 　 　 　 　 　 小 さ じ ２

お 好 み で ラ ー 油 な ど の

辛 味 の も の

R e c i p e ま い に ち の 発 酵レシピ

R e c i p e ア レ ン ジ

基 本 の 甘 酢 た れ

基 本 の 甘 酢 た れ に プ ラ ス し て ア レ ン ジ （ た れ ３ 種 ）

そ う め ん な ど に な ど に な ど に

長 ね ぎ み じ ん 切 り 　 　 � � ~ � � g

し ょ う が す り お ろ し 　 小 さ じ １

オ リ ー ブ オ イ ル 　 　 　 小 さ じ ２

お 好 み で 柚 子 胡 椒

冷 奴

玉 ね ぎ す り お ろ し 　 ５ ０ g

ご ま 油 　 　 　 　 　 　 小 さ じ １

ね り ご ま 　 　 　 　 　 小 さ じ ２

サ ラ ダ

１ ２ ３



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

t a bemonosa s hi

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

作 り 方

な す 　 　 　 　 　 　 　 　 　 １ 本
ピ ー マ ン 　 　 　 　 　 　 　 ２ 個
パ プ リ カ 　 　 　 　 　 　 　 大 � / � 個
ト マ ト 　 　 　 　 　 　 　 　 大 � / � 個

（ オ ク ラ ・ ゴ ー ヤ な ど ）
ご ま 油

【 た れ 】
醤 油 麹 （ 醤 油 ）　 　 　 　 大 さ じ ２
甘 酒 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ２
酢 （ 黒 酢 ）　 　 　 　 　 　 大 さ じ ２

（ ・ ・ ・ レ モ ン 汁 、 ビ ネ ガ ー な ど ）
お 好 み で 唐 辛 子 な ど の 辛 味

長 ね ぎ み じ ん 切 り 　 　 � � ~ � � g
し ょ う が す り お ろ し 　 小 さ じ １
ご ま 油 　 　 　 　 　 　 　 小 さ じ ２
お 好 み で ラ ー 油 な ど の 辛 味 の も の

基 本 の 甘 酢 だ れ に
プ ラ ス し て ア レ ン ジ の
た れ ①

基 本 の
甘 酢 だ れ

・ な す は ヘ タ を 落 と し て 縦 半 分 に 切 っ て 、 皮 目 に 切 り 込 み を 入 れ て ２ ～ ３ 等 分 に 切 る 。
　 厚 め の 輪 切 り で も O  K 。
・ ピ ー マ ン 、 パ プ リ カ は 種 を と っ て 食 べ や す い 大 き さ に 切 る 。
・ ト マ ト は く し 切 り に す る 。

①     フ ラ イ パ ン で 切 っ た 野 菜 を 焼 く 。
②     ① を バ ッ ト な ど に 入 れ て 、 た れ を か け て 味 を 馴 染 ま せ て 器 に 盛 り 付 け る 。

　 粗 熱 が 取 れ た ら 冷 蔵 庫 に 入 れ 冷 や し て も O  K 。

チ キ ン ス ー プ

R e c i p e
ま い に ち の 発 酵レシピ

D i r e c t i o n s



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

t a bemonosa s hi

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

R e 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 。

D i r e c t i o n s
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作 り 方

塩 麹
カオマンガイ風

（ 甘 酢 だ れ 活 用 ）

R e c i p e

米 　 　 　 　 　 ２ 合
鶏 も も 肉 　 　 ２ 枚 （ 約 ５ ０ ０ g ）
塩 麹 　 　 　 　 大 さ じ ３
酒 　 　 　 　 　 大 さ じ １
油 　 　 　 　 　 大 さ じ １
し ょ う が み じ ん 切 り 　 　 大 さ じ １
に ん に く み じ ん 切 り 　 　 大 さ じ １
長 ね ぎ （ 青 い 部 分 ）　 　 １ 本 分
 
お 好 み で パ ク チ ー  な ど

（ 基 本 の 甘 酢 た れ ）
醤 油 麹 （ 醤 油 ）　 　 　 　 大 さ じ ２
・ ・ ・ ナ ン プ ラ ー に す る と よ り 本 格 的 に

甘 酒 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ２
酢 （ 黒 酢 ）　 　 　 　 　 　 大 さ じ ２
・ ・ ・ レ モ ン 汁 、 ビ ネ ガ ー な ど

基 本 の 甘 酢 だ れ に プ ラ ス し て ア レ ン ジ
長 ね ぎ み じ ん 切 り 　 　 � � ~ � � g
し ょ う が す り お ろ し 　 小 さ じ １
ご ま 油 　 　 　 　 　 　 　 小 さ じ ２
お 好 み で ラ ー 油 な ど の 辛 味 の も の

・ お 米 を 洗 っ て お く 。
・ し ょ う が と に ん に く は 粗 く み じ ん 切 り し て お く 。
・ た れ の 材 料 を 合 わ せ て お く 。

①     鶏 肉 を 塩 麹 に 漬 け て お く （ ３ ０ 分 ～ 一 晩 ）。
②     フ ラ イ パ ン に 油 と し ょ う が 、 に ん に く を 入 れ て 香 り が 出 る ま で 炒 め る 。
③     炊 飯 器 に お 米 を 入 れ て ② と 酒 、 長 ね ぎ の 青 い 部 分 を 入 れ て 、 軽 く 混 ぜ て か ら 、
　 　  鶏 肉 を 塩 麹 が つ い た ま ま の せ て 炊 き 込 み モ ー ド で 炊 く 。
④     炊 き あ が っ た ら 、 鶏 肉 を 取 り 出 し て 食 べ や す い 大 き さ に 切 っ て 、 ご 飯 の 上 に 盛 り 付 け る 。
⑤     た れ を 添 え る 。
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