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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 �


