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

t abemonosashi

作 り 方

さ つ ま い も
サ ラ ダ

Re c i p e

さ つ ま い も 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 � � � ～ � � � g
塩 麹 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ �
塩 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ひ と つ ま み

（ A ）
ギ リ シ ャ ヨ ー グ ル ト 無 糖 ( マ ヨ ネ ー ズ ) 　  大 さ じ �
ミ ッ ク ス ナ ッ ツ 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 � � ～ � � g
ク リ ー ム チ ー ズ 　                             　 � � g
粒 マ ス タ ー ド 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 小 さ じ �

・ ナ ッ ツ は 刻 ん で お く 。
・ ク リ ー ム チ ー ズ は 角 切 り に し て お く 。

① 　 さ つ ま い も は 半 月 切 り に し て 、 か ぶ る く ら い の 水 に 付 け て ５ 分 ほ ど お き ア ク 抜 き す る 。
② 　 水 を 切 っ て 鍋 に 入 れ 、 ひ た ひ た の 水 と 塩 麹 を 入 れ て 火 に か け 沸 騰 し た ら 弱 火 に し て
　 　 さ つ ま い も が 柔 ら か く な る ま で 茹 で る 。（ 蒸 し 器 で 蒸 し て も 良 い ）
③ 　 茹 で 汁 を 切 っ て 塩 を 入 れ 弱 火 に か け て 水 分 を と ば し な が ら 混 ぜ 、 粗 く 潰 す 。
④ 　 A を 加 え て 混 ぜ る 。

Di r e c t i o n s
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