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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 。

Di r e c t i o n s

補 足No 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


