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I n g r e d i e n t s 材 料 / � ～ � 人 分

作 り 方

い も た き

Re c i p e

鶏 も も 肉                       � � � g （ � 切 れ � � g ）
大 根                             � � � g 　
人 参                             � � g （ � / � 本 ）
れ ん こ ん                       � � g
里 芋                             � � � g （ � 個 )
こ ん に ゃ く                     � � g （ � / � 枚 ）
し め じ                           � � � g （ � 袋 ）
厚 揚 げ                           � � � g
小 ね ぎ                           � g （ 適 量 ）
だ し 汁                           � � � g

A  濃 口 醤 油                 � � g （ 大 さ じ � ）
A  み り ん                    � � g （ 大 さ じ � ）　
A  塩 麹                       � � g （ 大 さ じ � ）　
A  酒                          � � g （ 大 さ じ � ）

①     材 料 を 切 り そ ろ え る 。
　 　 ・ 鶏 も も 肉 … 一 口 サ イ ズ ( 約 � � g )
　 　 ・ 大 根 、 人 参 、 れ ん こ ん … 皮 を む い て 一 口 大 の 乱 切 り
　 　 ・ 里 芋 … 皮 を む い て � ～ � 等 分
　 　（ ＊ 手 が か ゆ く な る 方 は 、 皮 つ き の ま ま 洗 い 、 沸 騰 さ せ た お 湯 で � ～ � � 分 ゆ で て お く ）
　 　 ・ こ ん に ゃ く … 一 口 サ イ ズ 小 に ち ぎ る
　 　 ・ し め じ … 石 づ き を 落 と し て 裂 く
　 　 ・ 厚 揚 げ … 厚 さ � ｃ ｍ の 一 口 大

② 　 鍋 に だ し 汁 、 厚 揚 げ 以 外 の 材 料 を 入 れ て 火 に か け る 。 沸 騰 し た ら お 玉 で ア ク を す く い 、
　 　 A の 調 味 料 を 入 れ て 中 火 で 煮 る 。 � 分 通 り 火 が 通 っ た ら 厚 揚 げ を 加 え 、 中 ～ 弱 火 で さ ら に
　 　 � � 分 程 度 煮 な が ら 全 体 に 火 を 通 し て 味 を 調 え る 。

③ 　 器 に 盛 って 小 ね ぎ を 散 ら す 。お 好 みでシー クワーサー や すだちな ど 柑 橘 果 汁 を か け て も よ い 。

Di r e c t i o n s

ま い に ち の 発 酵レシピ


