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

t abemonosashi

作 り 方

ビ ビ ン バ

肉 味 噌

Re c i p e

合 い 挽 き 肉 　 　 　 　 � � � ~ � � � g
玉 ね ぎ （ 白 ね ぎ ）　  � / � 個
生 姜 　 　 　 　 　 　 　 ひ と か け

（ 発 酵 生 姜 　 大 さ じ � ）
油 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ½

（ A ）
味 噌 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ �
酒 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ �
甘 酒 （ 本 み り ん ）　  大 さ じ �

フ ラ イ パ ン に 油 を ひ い て み じ ん 切 り に し た 生 姜 を 加 え て 火 に か け る 。 生 姜 の 香 り が し た ら
み じ ん 切 り に し た 玉 ね ぎ を 加 え て 半 透 明 に な る く ら い ま で 炒 め た ら 合 い 挽 き 肉 を 加 え て 炒 め 、
肉 の 色 が 変 わ っ た ら 合 わ せ て お い た A を 加 え て 汁 気 が 少 し 残 る く ら い ま で 炒 め る 。
冷 蔵 ５ 日 間 、 冷 凍 � ヶ 月 保 存 可 能

Di r e c t i o n s

ま い に ち の 発 酵レシピ

材 料 / 作 り や す い 分 量

や み つ き 卵
卵 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 � 個 　（ 増 や し て も O K ）

（ A ）
白 ね ぎ （ み じ ん 切 り ）　 � / � 本
醤 油 麹 （ 醤 油 ）     大 さ じ ２
味 噌 　 　 　 　 　 　 　 　   大 さ じ １  
甘 酒 　 　 　 　 　 　 　 　   大 さ じ ３
い り ご ま 　 　 　 　 　 　   大 さ じ １
生 姜 （ す り お ろ し ）      大 さ じ １  

（ に ん に く も し く は 両 方 で も O K ）
お 好 み の 辛 味 　 　 唐 辛 子 ( 輪 切 り ) １ 本 分 ・
ラ ー 油 ・ 七 味 な ど

材 料 / 作 り や す い 分 量



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

t abemonosashi

作 り 方

人 参 ナ ム ル
人 参 　 　 ２ 本
ご ま 油 　 大 さ じ １  

（ A ）
甘 酒 　 　 大 さ じ １  
塩 麹 　 　 大 さ じ １  
米 酢 　 　 大 さ じ １  

① フ ラ イ パ ン に ご ま 油 と 千 切 り し た 人 参 を 入 れ て 混 ぜ た ら 中 火 に か け て 炒 め る 。
② 人 参 が し ん な り し た ら A を 加 え て 混 ぜ る 。
・ 酸 味 を き か せ た い 場 合 は 火 を 止 め て か ら 酢 を 加 え る 。
・ お 好 み で す り ご ま や こ し ょ う を 加 え る 。
冷 蔵 　 � 日 保 存 可 能

① ア ボ カ ド の 皮 を む い て 食 べ や す い 大 き さ に 切 る 。
② ボ ウ ル に A を 入 れ て 混 ぜ ① と 合 わ せ る 。

Di r e c t i o n s

作 り 方Di r e c t i o n s

作 り 方

① ゆ で 卵 を お 好 み の 硬 さ に 茹 で る 。
　（ 半 熟 ： 沸 騰 し た お 湯 に 卵 を 入 れ て ６ 分 半 ⇨ す ぐ に 冷 水 に つ け て 殻 を む く ）
② A を ポ リ 袋 な ど に 入 れ て よ く ま ぜ て 、① を 入 れ て 半 日 ほ ど 漬 け る 。
冷 蔵 庫 ５ 日 ～ １ 週 間 保 存 可 能

Di r e c t i o n s

材 料 / 作 り や す い 分 量

ア ボ カ ド の ナ ム ル
ア ボ カ ド 　 　 １ 個
海 苔 　 　 　 　 適 量

（ A ）
醤 油 麹 　 　 　 　 小 さ じ １
レ モ ン 汁 （ 酢 ） 小 さ じ １ 　  
ご ま 油 　 　 　 　 小 さ じ １
お 好 み で 白 ね ぎ の み じ ん 切 り や 七 味 唐 辛 子 を
加 え て も O K

材 料 / 作 り や す い 分 量



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

t abemonosashi

作 り 方

も や し の ナ ム ル
も や し 　 　 １ 袋 （ で き た ら ひ げ 根 を と る ）

（ A ）
ご ま 油 　 　 大 さ じ １  
塩 麹 　 　 　 大 さ じ １  
す り ご ま 　 大 さ じ １  
お 好 み で す り お ろ し た 生 姜 や に ん に く を
加 え て も O K

A を ボ ウ ル に 入 れ て よ く 混 ぜ 、 湯 が い た も や し を 加 え て 和 え る 。
も や し は 塩 を 入 れ た お 湯 で � � ~ � � 秒 ほ ど （ 豆 も や し は � ~ � 分 ほ ど ） 湯 が く 。

A を ボ ウ ル に 入 れ て よ く 混 ぜ 、 湯 が い て 食 べ や す い 大 き さ に 切 っ た ほ う れ ん 草 を 食 べ や す く
切 っ て 加 え て 和 え る 。

Di r e c t i o n s

作 り 方Di r e c t i o n s

材 料 / 作 り や す い 分 量

ほ う れ ん 草 の ナ ム ル
ほ う れ ん 草 　 　 　 　 � 束
ゆ で 塩 　 　 　 　 　 　 小 さ じ １

（ A ）
醤 油 麹 　 　 　 大 さ じ １  
ご ま 油 　 　 　 大 さ じ １  
す り ご ま 　 　 大 さ じ １

材 料 / 作 り や す い 分 量


