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

t abemonosashi

I n g r e d i e n t s 材 料

作 り 方

と り つ く ね

Re c i p e

（ A ）
鶏 ひ き 肉 　 　 　 　 　 　 ２ ５ ０ g
玉 ね ぎ 　 　 　 　 　 　 　 ７ ０ g
し ょ う が 　 　 　 　 　 　 ひ と か け
卵 白 　 　 　 　 　 　 　 　 １ 個 分
醤 油 麹 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １

油 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １
（ 蒸 し 焼 き 用 ）
酒 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １
水 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １

（ た れ ）
醤 油 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １
甘 酒           　 　 　 大 さ じ １ 　
水 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １

・ 玉 ね ぎ は 細 か め の み じ ん 切 り に し て お く 。
・ し ょ う が は す り お ろ し て お く 。
・ た れ の 材 料 を 合 わ せ て お く 。

A の 材 料 を 全 て ボ ウ ル に 入 れ て 粘 り が 出 る ま で し っ か り と 混 ぜ る 。
フ ラ イ パ ン に 油 を し き 、① を ８ 等 分 に し て 軽 く 丸 め て 並 べ る 、
中 火 に か け て 片 面 に 焼 き 色 が つ い た ら （ 約 ３ 分 ） 裏 返 し 、 酒 と 水 を 加 え て 蓋 を し て ５ 分 ほ ど 焼 く 。
火 を 止 め て 、 た れ を 加 え て 再 び 弱 火 に か け 、 全 体 に た れ を 絡 ま せ る 。
※ お 好 み で 、 ご ま 、 大 葉 、 七 味 な ど を の せ 、 卵 黄 を つ け て 召 し 上 が っ て く だ さ い 。

Di r e c t i o n s

ま い に ち の 発 酵レシピ



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

t abemonosashi

I n g r e d i e n t s 材 料

作 り 方

ポ ッ サ ム

Re c i p e

豚 バ ラ ブ ロ ッ ク 　 　 　 　 　 　 ４ ０ ０ ～ ６ ０ ０ ｇ  
塩 麹 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ３

（ A ）
塩 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 小 さ じ １
酒 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 １ ０ ０ c c
白 ね ぎ （ 青 い 部 分 ）　 　 　 　 １ 本 分
し ょ う が ス ラ イ ス （ 皮 で も よ い ） ３ 枚
に ん に く 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ２ か け
 

サ ム ジ ャ ン （ 香 味 味 噌 ）
味 噌 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ３
甘 酒 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ２
白 ね ぎ み じ ん 切 り 　 　 　 　 大 さ じ ２
ラ ー 油 （ 豆 板 醤 ）　 　 　 　 小 さ じ １
酢 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １
ご ま 油 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １
白 す り ご ま 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １
 
サ ニ ー レ タ ス 　 　 　 　 　 　 　
エ ゴ マ の 葉 （ 大 葉 ）
白 菜 キ ム チ
ナ ム ル な ど

・ サ ム ジ ャ ン の 材 料 を 混 ぜ て お く 。

①     豚 肉 に 塩 麹 を ま ぶ し て １ 時 間 ～ 一 晩 置 く 。
②     大 き め の 鍋 に A の 材 料 と 豚 肉 に か ぶ る く ら い の 水 を 加 え て 強 火 に か け る 。
③     沸 騰 し た ら ア ク を と っ て 、 キ ッ チ ン ペ ー パ ー を 被 せ て 弱 火 に し て ４ ０ 分 ほ ど 煮 る 。
④     火 を 止 め た ら そ の ま ま 冷 ま す 。
⑤     薄 く ス ラ イ ス し て 、 野 菜 を 盛 り 付 け た ら 、 肉 を 野 菜 や 香 味 味 噌 と 一 緒 に 巻 い て 食 べ る 。
 

Di r e c t i o n s

ま い に ち の 発 酵レシピ



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

t abemonosashi

I n g r e d i e n t s 材 料

作 り 方

タ コ ラ イ ス 風
カ レ ー 肉 味 噌 は う ど ん や 素 麺 に の せ て 、
サ ル サ ソ ー ス は 焼 い た り 、
揚 げ た 肉 や 魚 に の せ て も 美 味 し い で す 。

Re c i p e

合 挽 き 肉 　 　 　 　 　 　 　 　 　 � � � g
し ょ う が 　 　 　 　 　 　 　 　 ひ と か け
に ん に く 　 　 　 　 　 　 　 　 ひ と か け
オ リ ー ブ 油 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ �

（ A ）
玉 ね ぎ 塩 麹 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ �
甘 酒 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ �
味 噌 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ � / � ~ １
醤 油 麹 　 　 　 　 　 　 　 　 　 小 さ じ �
カ レ ー 粉 　 　 　 　 　 　 　 　 小 さ じ � / �

（ サ ル サ ソ ー ス ）
ト マ ト 　 　 　 　 　 　 　 　 　 � / � 個
玉 ね ぎ 　 　 　 　 　 　 　 　 　 � / � 個
ピ ー マ ン 　 　 　 　 　 　 　 　 � 個

（ ア ボ カ ド ・ き ゅ う り ・ セ ロ リ ・ と う も ろ こ し な ど ）
塩 麹 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ �
甘 酒 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ �

（ よ り さ っ ぱ り が よ け れ ば 甘 酒 は な し で も O  K ）
酢 （ レ モ ン 汁 ）　 　 　 　 　 大 さ じ �
タ バ ス コ ・ 一 味 唐 辛 子 　 　 お 好 み で
 
ご 飯 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 � 人 分
レ タ ス 　 　 　 　 　         適 量
目 玉 焼 き 　 　 　 　 　 　 　 　 お 好 み で
チ ー ズ 　 　 　 　 　         お 好 み で

・  し ょ う が と に ん に く を み じ ん 切 り に し て お く 。
・  ト マ ト は � c m 角 に 、 玉 ね ぎ は ５ m m 角 に 切 っ て お く 。
・  レ タ ス は 細 切 り に し て お く 。

①   サ ル サ ソ ー ス の 材 料 を ボ ウ ル に 全 て 入 れ て 混 ぜ 味 を 馴 染 ま せ て お く 。
②   フ ラ イ パ ン に オ リ ー ブ オ イ ル と し ょ う が 、 に ん に く を 入 れ て 弱 火 で 熱 し 、
　 　 香 り が 出 て き た ら 合 挽 き 肉 を 加 え て 炒 め る 。
③   ひ き 肉 の 色 が 変 わ っ た ら A の 調 味 料 を 加 え 、 ム ラ な く 全 体 的 に よ く 混 ぜ な が ら 炒 め る 。
④   （ 盛 り つ け ） 器 に ご は ん を 盛 り 、 レ タ ス を の せ 、③ を 盛 り 、
　 　 ① の サ ル サ ソ ー ス を か け 、 お 好 み で チ ー ズ や 目 玉 焼 き を の せ る 。

Di r e c t i o n s

ま い に ち の 発 酵レシピ



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

t abemonosashi

I n g r e d i e n t s 材 料 / ２ 人 分

作 り 方

ナ ポ リ タ ン

Re c i p e

ス パ ゲ ッ テ ィ （ 乾 麺 ）　 � � � ~ � � � ｇ
ス パ ゲ ッ テ ィ 用 の 塩 　 　 大 さ じ �

玉 ね ぎ 　 　 　 　 　 　 　 　 � � � ｇ（ 小 � 個 ）
ピ ー マ ン 　 　 　 　 　 　 　 � 個
し め じ 　 　 　 　 　 　 　 　 � � g
に ん に く 　 　 　 　 　 　 　 � / � か け
ゆ で 豚 　 　 　 　 　 　 　 　 � � ｇ（ ウ イ ン ナ ー ３ 本 ）
オ リ ー ブ オ イ ル 　 　 　 　 大 さ じ �

（ A ）
ケ チ ャ ッ プ 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ８
玉 ね ぎ 塩 麹 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ２
水 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ �

塩 こ し ょ う 　 　 　 　 　 　 適 量
バ タ ー 　 　 　 　 　 　 　 　 � � g お 好 み で
粉 チ ー ズ 　 　 　 　 　 　 　 適 量 お 好 み で
卵 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ２ 個

（ 目 玉 焼 き か 溶 い て 鉄 板 に 流 す ）

・ 玉 ね ぎ は 縦 半 分 に し て 芯 を 切 り 落 と し 、 ス ラ イ ス 、
　 ピ ー マ ン は ヘ タ と 種 を 除 い て 、 ス ラ イ ス し て お く 。 し め じ は さ い て お く 。
・ に ん に く は 軽 く つ ぶ し て お く 。
・ ゆ で 豚 は ７ ～ ８ m m 幅 に 切 っ て お く 。（ ウ イ ン ナ ー の 場 合 は 斜 め 切 り ）
・ A を 合 わ せ て お く 。
・ ス パ ゲ ッ テ ィ を 表 示 の 分 数 で 茹 で て お く 。

①     フ ラ イ パ ン に オ リ ー ブ オ イ ル と に ん に く を 入 れ て 弱 火 ～ 中 火 に か け て
　 　  に ん に く の 香 り が し て き た ら 玉 ね ぎ を 入 れ て し ん な り す る ま で 炒 め る 。
②     ゆ で 豚 と ピ ー マ ン 、 し め じ を 入 れ て 炒 め 、
　 　  香 ば し い 焼 き 色 が つ い た ら 弱 火 に し て A を 加 え て 全 体 を よ く 混 ぜ る 。
③     ゆ で た ス パ ゲ ッ テ ィ を 加 え て 全 体 に ソ ー ス を 絡 ま せ る 。（ お 好 み で バ タ ー ）
④     塩 こ し ょ う で 味 を 整 え る 。
⑤     お 好 み で 、 目 玉 焼 き 、 鉄 板 が あ る な ら 鉄 板 を あ た た め て お き 、
　 　  溶 い た 卵 を 流 し て そ の 上 に ナ ポ リ タ ン を の せ る 。

Di r e c t i o n s

ま い に ち の 発 酵レシピ



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

t abemonosashi

I n g r e d i e n t s 材 料 / １ ０ 人 分

作 り 方

新 し ょ う が の
甘 酢 漬 け

Re c i p e

し ょ う が                       � � � g
塩 （ ゆ で 用 ）            　    � g （ 小 さ じ � / � ）
本 み り ん                       � � � g
甘 酒                             � � g （ 大 さ じ � ）
塩                                � g （ 小 さ じ � ）
酢                                � � � g

①     小 鍋 に 本 み り ん を 入 れ て 火 に か け 、 半 量 程 度 に な る ま で 煮 詰 め る 。 a
　 　  甘 酒 と 塩 を 加 え て 溶 け た ら 火 を 止 め 、 酢 を 入 れ て 混 ぜ る 。

②     新 し ょ う が を 洗 っ て 先 端 の 赤 い 部 分 は 切 り 落 と し 、 茶 色 い 部 分 は ス プ ー ン で こ そ げ 取 る 。
　 　  ス ラ イ サ ー 、 ま た は 包 丁 で 繊 維 に 沿 っ て 薄 く 切 る 。

③ 　 新 し ょ う が に 塩 （ ゆ で 用 ） を 振 っ て 全 体 に ま ぶ す 。
　 　 鍋 に た っ ぷ り の 湯 を 沸 か し 、 塩 を つ け た ま ま � ～ � 分 ゆ で る 。
　 　 ゆ で 上 が っ た ら ざ る に 上 げ て 水 気 を 切 る 。

④ 　 煮 沸 消 毒 し た 瓶 に ③ の 新 し ょ う が の 水 分 を 手 で 絞 っ て 入 れ る 。
　 　 ① の 甘 酢 を 全 量 注 ぎ 、 箸 で 全 体 を 混 ぜ て な じ ま せ る 。
　 　 冷 蔵 庫 に 移 し て 半 日 後 か ら 食 べ ら れ る 。 冷 蔵 庫 で 約 � ヶ 月 保 存 で き る 。

Di r e c t i o n s

ま い に ち の 発 酵レシピ



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

t abemonosashi

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



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

t abemonosashi

I n g r e d i e n t s 材 料 / � 人 分

作 り 方

サ ン ラ ー タ ン
ス ー プ

Re c i p e

豚 バ ラ ス ラ イ ス 肉 ( も も ) 　 　  � � � ｇ
し ょ う が 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 � g
ご ま 油 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １
人 参 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 � � g
し め じ （ 椎 茸 ）　 　 　 　 　   　   � � g
ト マ ト 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 １ 個
た け の こ 水 煮 （ キ ク ラ ゲ ）　 　   � � ｇ
絹 ご し 豆 腐 　 　 　 　 　 　 　 　 　 １ / � 丁
鶏 ス ー プ （ だ し ）　 　 　 　   　 　 � � � c c

（ A ）
し ょ う ゆ 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ �
玉 ね ぎ 塩 麹 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ２
甘 酒 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ２
酢 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ２
酢 は お 好 み で 増 や し て く だ さ い
 
片 栗 粉 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １
水 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ �
 
卵 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 １ 個
ご ま 油 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １
ラ ー 油 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 適 量
こ し ょ う 　 　 　 　 　 　 　 　 　 お 好 み で

・ 豚 肉 は ２ c m 幅 く ら い に 切 っ て お く 。
・ し ょ う が は み じ ん 切 り 、 人 参 、 た け の こ は 千 切 り 、し め じ は さ い て 、ト マ ト は ８ 等 分 に 切 っ て お く 。
・ 片 栗 粉 と 水 を 合 わ せ て お く 。
・ 卵 は 溶 い て お く 。

①    鍋 に ご ま 油 と し ょ う が を 加 え て 中 火 で 熱 し 、 し ょ う が の 香 り が 出 た ら 豚 肉 、 炒 め る 。
　 　 肉 の 色 が 変 わ っ た ら 、 野 菜 と き の こ を 加 え て 炒 め と 鶏 ス ー プ と ト マ ト を 加 え て 煮 立 て
　 　 沸 騰 し た ら ア ク を 取 っ て ５ ～ ８ 分 ほ ど 煮 る 。
② 　 ① に し ょ う ゆ と 酢 を 入 れ て 混 ぜ 、 棒 状 に 切 っ た 豆 腐 を 加 え て 再 び 煮 立 っ た ら 、
　 　 火 を 弱 め て 水 溶 き 片 栗 粉 を 糸 を 垂 ら す よ う に 加 え て と ろ み を つ け る 。
　 　 と ろ み が つ い た ら 溶 き 卵 も 流 し い れ る 。
③ 　 火 を 止 め て 最 後 に 香 り 付 け の ご ま 油 小 さ じ １ を ま わ し 入 れ 、 お 好 み で ラ ー 油 を 垂 ら す 。

Di r e c t i o n s

ま い に ち の 発 酵レシピ



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

t abemonosashi

I n g r e d i e n t s 材 料 / ２ 人 分

作 り 方

チ キ ン と
き の こ の
フ リ カ ッ セ

Re c i p e

鶏 も も 肉 　 　 　 　 　 　 　 　 　 小 � 枚 （ � � � g × � ）
塩 麹 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ２
に ん に く 　 　 　 　 　 　 　 　 　 � か け
玉 ね ぎ 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 � / � 個
ブ ラ ウ ン マ ッ シ ュ ル ー ム 　 　 � パ ッ ク
オ リ ー ブ 油 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ �
米 粉 （ 薄 力 粉 ） 　 　 　 　   　  大 さ じ �

水 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 � � � c
白 ワ イ ン 　 　 　 　 　 　 　 　 　 � � c c
玉 ね ぎ 塩 麹 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ �

（ な く て も よ い が あ る と 旨 味 が 増 す ）
生 ク リ ー ム 　 　 　 　 　 　 　 　 � � � c c
マ ス タ ー ド  　 　 　 　 　 　 　   小 さ じ �
塩 ・ こ し ょ う  　 　 　 　 　 　   少 々 　 　
パ セ リ 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 お 好 み で
チ ー ズ 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 お 好 み で

・ 鶏 肉 に 塩 麹 を つ け て お く 。
・ 鶏 肉 は 大 き い １ 枚 （ ３ ０ ０ g ） を 半 分 に 切 っ て い ま す 。
・ 玉 ね ぎ は 薄 切 り 、 に ん に く は 潰 し て お く 。
・ マ ッ シ ュ ル ー ム は キ ッ チ ン ペ ー パ ー な ど で 汚 れ を 拭 き 取 り 、 半 分 に 切 っ て お く 。

① 　 フ ラ イ パ ン に 油 と ニ ン ニ ク を 入 れ 香 り が 出 る ま で 弱 火 で 熱 し て 、 一 旦 に ん に く を 取 り 出 す 。
② 　 鶏 肉 の 皮 目 を 下 に し て 並 べ 、 両 面 を こ ん が り と 焼 い て 取 り 出 し 、 玉 ね ぎ を 加 え て 色 づ く ま で
　 　 じ っ く り と 炒 め 、 玉 ね ぎ が 半 透 明 に な っ た ら 米 粉 を ２ 回 に 分 け て 加 え て 混 ぜ る 。
③ 　 鍋 に に ２ の 鶏 肉 と 玉 ね ぎ 、 マ ッ シ ュ ル ー ム を 入 れ て 水 、 白 ワ イ ン 、 玉 ね ぎ 塩 麹 を 加 え 、
　 　 に ん に く を 戻 し 、 蓋 を し て 弱 火 ～ 中 火 で � � ~ � � 分 程 煮 る 。
④ 　 マ ス タ ー ド 、 生 ク リ ー ム を 加 え て 全 体 に か ら め 、 さ ら に ふ た を し て ２ ～ ３ 分 煮 る 。
　 　 塩 、 こ し ょ う で 味 を 整 え る 。
⑤ 　 最 後 に 刻 ん だ パ セ リ や チ ー ズ を 散 ら し て も O K 。

仕 上 げ に パ ス タ を 加 え た り 、 ご 飯 を 加 え て リ ゾ ッ ト に し て も 。 チ ー ズ も よ く 合 い ま す 。
ク リ ス マ ス に は ピ ン ク ペ ッ パ ー を 散 ら し て も 。

Di r e c t i o n s
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K i t c h e n  S t u d i o

t abemonosashi

I n g r e d i e n t s 材 料

作 り 方

ロ ー ス ト
ビ ー フ

Re c i p e

牛 か た ま り 肉 　 　 　 　 ５ ０ ０ g 　
（ モ モ ・ ロ ー ス ・ ヒ レ ）
塩 麹 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ２
玉 ね ぎ 塩 麹 　 　 　 　 　 大 さ じ １
黒 こ し ょ う 　 　 　 　 　 適 量
に ん に く 　 　 　 　 　 　 １ か け
し ょ う が 　 　 　 　 　 　 １ か け
オ リ ー ブ 油 　 　 　 　 　 大 さ じ １

（ A ）
酒 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ３ ０ c c
濃 口 醤 油            　 　  ３ ０ c c
( B ： ソ ー ス )
粒 マ ス タ ー ド 　 　 　 　  小 さ じ １
甘 酒                  　     大 さ じ １
バ ル サ ミ コ 酢 （ 米 酢 ）   小 さ じ １
肉 汁             　          残 っ た も の

• 　 肉 は 常 温 に 戻 し て お く 。
• 　 に ん に く 、 し ょ う が は す り お ろ す 。
• 　 鍋 に お 湯 を わ か し て お く 。
• 　 A の 調 味 料 を 合 わ せ て お く 。
① 　 肉 に 塩 麹 、 玉 ね ぎ 塩 麹 、 黒 胡 椒 、 に ん に く 、 し ょ う が を す り 込 み 一 晩 寝 か せ る 。
　 　 → １ 時 間 ほ ど 常 温 に 戻 し て お く 。（ 夏 場 は ３ ０ 分 ）
　 　 時 間 が な い 時 は ３ ０ 分 ～ １ 時 間 ほ ど 常 温 の ま ま お く 。
② 　 オ リ ー ブ 油 を 熱 し た フ ラ イ パ ン で 肉 の 全 面 を 焼 く 。
　 　（ 一 面 １ ５ ～ ２ ０ 秒 く ら い 焼 き 色 が つ く ま で ）
③ 　 肉 の 全 面 に 焼 き 色 が つ い た ら 、 A の 調 味 料 を 加 え て 全 体 を 転 が し な が ら ひ と 煮 立 ち さ せ る 。
④   ③ を 耐 熱 の 保 存 袋 （ ジ ッ プ ロ ッ ク な ど の 丈 夫 な も の ） に 煮 汁 ご と 入 れ て 、
　 　 輪 ゴ ム な ど で し っ か り 口 を と じ る 。（ な る べ く 真 空 の 状 態 に す る 。）
⑤ 　 沸 騰 し た お 湯 が 入 っ た 鍋 に 入 れ 、 再 び 沸 騰 さ せ て 火 を と め 、 そ の ま ま ３ ０ 分 お く 。
⑥ 　 ３ ０ 分 た っ た ら そ の ま ま し っ か り 冷 ま し て 、 食 べ や す い 大 き さ に 切 る 。

《 ソ ー ス 》
• 　 鍋 に B を 入 れ ひ と 煮 立 ち さ せ る 。
ソ ー ス は な く て も よ い 味 に 仕 上 が り ま す が 、 お 好 み で 。 ロ ー ス ト ビ ー フ 丼 に も 。

Di r e c t i o n s
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K i t c h e n  S t u d i o

t abemonosashi

I n g r e d i e n t s 材 料

作 り 方

柿 と 春 菊 の
サ ラ ダ

Re c i p e

柿 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 � 個
春 菊 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 � / � 袋
く る み や ゴ マ な ど お 好 み で ト ッ ピ ン グ し て く だ さ い 　

( ド レ ッ シ ン グ )
甘 酒 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １
バ ル サ ミ コ 酢 （ 米 酢 ・ 黒 酢 ）　 　  大 さ じ １
オ リ ー ブ オ イ ル （ ご ま 油 ）　 　  　 大 さ じ １
粒 マ ス タ ー ド 　 　 　 　 　 　 　 　 　 小 さ じ １ 　（ な く て も O  K ）

① 　 薄 め の く し 切 り に し た 柿 と ざ く 切 り に し た 春 菊 を 器 に 盛 り 付 け る 。
② 　 ド レ ッ シ ン グ の 材 料 を し っ か り 混 ぜ 、① に お 好 み の 量 を か け る 。
　 　 ※ お 酢 や 油 の 種 類 を 変 え て お 楽 し み く だ さ い 。
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K i t c h e n  S t u d i o

t abemonosashi

I n g r e d i e n t s 材料 /４人分

作り方

ロースト
ポーク
（２種）

Re c i p e

豚ロース（ブロック）　　　１個（３５０g～４００g）
塩麹　　　　　　　　　　　大さじ３（塩の場合：肉の重量の１%）
パプリカパウダー・　　　　大さじ１
にんにくすりおろし　　　　１かけ分

豚バラブロック　　　　　　１個（３５０g～４００g）　
塩麹　　　　　　　　　　　大さじ３（塩の場合：肉の重量の１%）
しょうがすりおろし　　　　１かけ分
甘酒　　　　　　　　　　　大さじ１（はちみつ大さじ１）

オリーブオイル大さじ２

※今回はこちらの組み合わせですが、どの部位にどちらの味付けでも大丈夫です。

①　豚肉に塩をすり込み、パプリカパウダーとにんにく（しょうがとはちみつ）を
　　すりこむように塗ってビニール袋に入れて空気を軽く抜いたら冷蔵庫に入れて一晩漬ける。
②　①の豚肉を冷蔵庫から出して室温に戻す。（触って冷たいと感じない程度）
③　天板にアルミホイル又はクッキングシートを敷いて、肉の脂身が上になるようにおく。
④　③の肉にまんべんなくオリーブオイルをかけ、全体に馴染ませて、
　　２２０℃に予熱したオーブンで、１６～１８分ほど焼く。
　　（表面の焦げが気になる場合は途中でアルミホイルをかける）
⑤　取り出した肉をアルミホイルにくるんで２０～３０分おく。
⑥　休ませたお肉を切り分ける。お好みでタプナードソースを添える。

Di r e c t i o n s

まいにちの発酵レシピ



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

t abemonosashi

I n g r e d i e n t s 材料 / 作りやすい分量

作り方

タプナード
ソース

Re c i p e

オリーブ（種無し）　　　１００g
アンチョビ　　　　　　　１０g
ケイパー　　　　　　　　１５g
くるみ　　　　　　　　　２０g
粉チーズ　　　　　　　　小さじ１
粒マスタード　　　　　　小さじ１
にんにくすりおろし　　　１かけ分
オリーブオイル　　　　　３０g
バジルの葉　　　　　　　５枚～なくても大丈夫
塩・黒こしょう　　　　　少々

①　全ての材料をフードプロセッサーなどにかけて攪拌する。
　　ペーストではなく、オリーブの粒が残るくらいまで。
②　味をみて塩こしょうで整える。

肉、魚のソースとしてはもちろん、バケットにのせたり（クリームチーズと合わせても）、
パスタのソース、サンドウィッチに挟んだりして召し上がってください。

Di r e c t i o n s
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K i t c h e n  S t u d i o

t abemonosashi

I n g r e d i e n t s 材料 /４人分

作り方

ロースト
ポーク

Re c i p e

豚ロース（ブロック）　　　１個（３５０g～４００g）
塩麹　　　　　　　　　　　大さじ３（塩の場合：肉の重量の１%）
パプリカパウダー・　　　　大さじ１
にんにくすりおろし　　　　１かけ分

豚バラブロック　　　　　　１個（３５０g～４００g）　
塩麹　　　　　　　　　　　大さじ３（塩の場合：肉の重量の１%）
しょうがすりおろし　　　　１かけ分
甘酒　　　　　　　　　　　大さじ１（はちみつ大さじ１）

オリーブオイル大さじ２

①　豚肉に塩をすり込み、パプリカパウダーとにんにく（しょうがとはちみつ）を
　　すりこむように塗ってビニール袋に入れて空気を軽く抜いたら冷蔵庫に入れて一晩漬ける。
②　①の豚肉を冷蔵庫から出して室温に戻す。（触って冷たいと感じない程度）
③　天板にアルミホイル又はクッキングシートを敷いて、肉の脂身が上になるようにおく。
④　③の肉にまんべんなくオリーブオイルをかけ、全体に馴染ませて、
　　２２０℃に予熱したオーブンで、１６～１８分ほど焼く。
　　（表面の焦げが気になる場合は途中でアルミホイルをかける）
⑤　取り出した肉をアルミホイルにくるんで２０～３０分おく。
⑥　休ませたお肉を切り分ける。お好みでタプナードソースを添える。

Di r e c t i o n s

まいにちの発酵レシピ



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

t abemonosashi

I n g r e d i e n t s 材料 / 作りやすい分量

作り方

さつまいも
ごはん

Re c i p e

米　　　　　　　２合
さつまいも　　　���g～���g
塩麹　　　　　　大さじ２

①　米は洗って �� 分ほど浸水させてから水を切っておく。
②　さつまいもは皮ごと �~� .�cm の角切りにしてから水にさらす。
③　炊飯器に①、塩麹、水 ��� ㎖を入れて軽く混ぜ、②をのせて炊く。
④　仕上がりの味を見て足りなければ塩を足し、お好みで黒ごまをのせてもきれいです。

Di r e c t i o n s
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K i t c h e n  S t u d i o

t abemonosashi

I n g r e d i e n t s 材料

作り方

塩麹茹で鷄

Re c i p e

鶏胸肉　　　　　　２枚
塩麹　　　　　　　大さじ３
水
酒　　　　　　　　���cc
白ネギの青い部分
生姜スライス　　　３枚（皮でも OK）

①　鶏胸肉２枚をポリ袋に入れて、塩麹大さじ３を加えてよく揉み込む。冷蔵庫で一晩おく。
②　冷蔵庫で一晩おく。
③　鍋に水、酒 ���cc、白ネギの青い部分、
　　生姜スライス３枚（皮でも OK）を入れて火にかけ、沸騰させる。
④　鶏胸肉を入れて（塩麹を洗い流しても OK）３分ほど茹でる。
⑤　表面が白くなったら火を止め、蓋をして �� 分おく。
⑥　取り出して、すぐに食べない場合は
　　塊のまま密閉袋に入れて冷蔵庫で保存する。（３日間保存可能）

Di r e c t i o n s
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K i t c h e n  S t u d i o

t abemonosashi

I n g r e d i e n t s 材 料 / � 人 分

作 り 方

よ だ れ 鷄

Re c i p e

塩 麹 茹 で 鶏 　 　 １ 枚

も や し 　 　 　 　 � / � 袋
き ゅ う り 　 　 　 １ 本

（ ピ リ 辛 だ れ ）
し ょ う が （ す り お ろ し ）　 　 　 小 さ じ １
に ん に く （ す り お ろ し ）　 　 　 小 さ じ �
し ょ う ゆ 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ４
黒 酢 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ４
ラ ー 油 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 小 さ じ � / � ～
甘 酒 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ３
鶏 の 茹 で 汁 （ 水 ）　 　 　 　 　 　 １ ０ ０ c c
ご ま 油 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ �
花 椒 （ ホ ア ジ ャ オ ）　 　 　 　 　 適 量

ピ ー ナ ッ ツ 　 　 　 　 　 　 　 　 　 お 好 み で
青 ね ぎ 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 お 好 み で

① 　 ピ リ 辛 だ れ の 材 料 を 合 わ せ て 混 ぜ 、 ひ と 煮 立 ち さ せ る 。
② 　 ゆ で た も や し を 器 に 盛 り 、 そ の 上 に 食 べ や す く 切 っ た 鶏 肉 を の せ る 。
　 　 ピ リ 辛 ダ レ を か け 、 青 ね ぎ 、 砕 い た ピ ー ナ ッ ツ を 散 ら す 。

※ ピ リ 辛 だ れ は 、 し ゃ ぶ し ゃ ぶ や 寄 せ 鍋 の た れ や 冷 麺 の た れ 、
　 サ ラ ダ の ド レ ッ シ ン グ 、 お 豆 腐 に か け て も O  K
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K i t c h e n  S t u d i o

t abemonosashi

I n g r e d i e n t s 材料

作り方

アボカド
醤油麹和え

Re c i p e

アボカド　　　　　適量
醤油麹　　　　　　適量

①　アボカドをお好みの大きさに切る。
②　醤油麹をお好みの量和える。

納豆やシラスと一緒に丼にしても美味しいです。

Di r e c t i o n s

まいにちの発酵レシピ



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

t abemonosashi

I n g r e d i e n t s 材 料

ラ ザ ニ ア

Re c i p e

（ ミ ー ト ソ ー ス ）
ラ ザ ニ ア 　 　 　 　 　 　 　 　 ４ 枚
合 い 挽 き 肉 　 　 　 　 　 　 　 ３ ０ ０ g
玉 ね ぎ 　 　 　 　 　 　 　 　 　 １ 個
セ ロ リ 　 　 　 　 　 　 　 　 　 � / � 本
人 参 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 １ 本
干 し 椎 茸 　 　 　 　 　 　 　 　 ２ 枚
に ん に く 　 　 　 　 　 　 　 　 １ か け
オ リ ー ブ オ イ ル 　 　 　 　 　 大 さ じ １
塩 ・ こ し ょ う 　 　 　 　 　 　 少 々

（ A ）
ト マ ト 缶 　 　 　 　 　 　 　 １ 缶 （ ４ ０ ０ g ）
醤 油 麹 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １
甘 酒 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １
塩 麹 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １
玉 ね ぎ 塩 麹 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ２
赤 ワ イ ン 　 　 　 　 　 　 　 １ ０ ０ c c
ナ ツ メ グ 　 　 　 　 　 　 　 少 々
椎 茸 戻 し 汁 　 　 　 　 　 　 ５ ０ c c

（ ホ ワ イ ト ソ ー ス ）
バ タ ー 　 　 　 　 　 　 　 　 ３ ０ g

（ 米 粉 ） 薄 力 粉 　 　 　 　  ３ ０ g
牛 乳 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ３ ０ ０ c c
生 ク リ ー ム 　 　 　 　 　 　 １ ０ ０ c c
塩 ・ こ し ょ う 　 　 　 　 　  少 々

と ろ け る チ ー ズ 　 　 　 　 適 量

ま い に ち の 発 酵レシピ

p a g e 1



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

t abemonosashi

作 り 方

• 　 に ん に く 、 玉 ね ぎ 、 人 参 、 セ ロ リ 、 干 し し い た け を み じ ん 切 り に し て お く 。（ B ）
• 　 干 し し い た け を 戻 し て お く 。（ 戻 し 汁 は と っ て お く 。）
・ 　 A を 合 わ せ て お く

① 　【 ミ ー ト ソ ー ス 作 り 】
　 　 合 い 挽 き 肉 を 炒 め , 塩 こ し ょ う で 味 付 け し 、 B を 加 え て 炒 め 、
　 　 し ん な り し た ら A を 加 え て 汁 気 が 少 し 残 る く ら い ま で 中 火 で 煮 る 。

② 　【 ホ ワ イ ト ソ ー ス 作 り 】
　 　 ⑴ 鍋 に バ タ ー を 溶 か し 、 小 麦 粉 を 加 え て 粉 っ ぽ さ が な く な る ま で し っ か り 炒 め る 。（ 必 ず 弱 火 ）
　 　 ⑵ 鍋 を 一 旦 火 か ら お ろ し 、 牛 乳 を 数 回 に 分 け て 加 え て し っ か り と 混 ぜ 、
　 　 　 混 ざ っ た ら 塩 ・ こ し ょ う を 加 え て 混 ぜ 、 再 び 弱 火 に か け て ま ぜ な が ら と ろ み を つ け る 。
　 　 ⑶ 最 後 に 生 ク リ ー ム を 加 え て 一 煮 立 ち さ せ る 。

③ 　【 ラ ザ ニ ア を ゆ で る 】
　 　 ラ ザ ニ ア を た っ ぷ り の お 湯 で ゆ で る 。（ 約 ４ 分 ）

④ 　【 ラ ザ ニ ア 作 り 】
　 　 耐 熱 皿 に 、 ホ ワ イ ト ソ ー ス → ミ ー ト ソ ー ス → ラ ザ ニ ア × ２
　 　 → ホ ワ イ ト ソ ー ス → ミ ー ト ソ ー ス → と ろ け る チ ー ズ の 順 で 入 れ て 焼 く 。
　 　 電 気 オ ー ブ ン 　 ２ ０ ０ ℃ 　 ２ ０ 分 ～

p a g e 2

D i r e c t i o n s



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

t abemonosashi

I n g r e d i e n t s 材 料 / � � c m パ ウ ン ド 型

作 り 方

テ リ ー ヌ ・ ド ・
シ ョ コ ラ

Re c i p e

チ ョ コ レ ー ト （ お 好 み の も の ）　 　 　 　 　 　 ２ ０ ０ g
無 塩 バ タ ー 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　   １ ０ ０ g
砂 糖 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　      ３ ０ g
卵 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　   ３ 個 （ １ ５ ５ g ）
生 ク リ ー ム 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　７０ c c

・ 型 に ク ッ キ ン グ シ ー ト を 敷 い て お く 。
・ 卵 は 溶 い て お く 。
・ オ ー ブ ン を � � � 度 に 予 熱 し て お く 。

① 　 ボ ウ ル に チ ョ コ レ ー ト と バ タ ー を 入 れ て 、 湯 せ ん で 溶 か す 。
② 　 溶 け た ら 湯 せ ん の ま ま 砂 糖 を 加 え て 混 ぜ て 溶 か す 。
③ 　 溶 い た 卵 を ３ 回 く ら い に 分 け て 加 え 、 そ の 都 度 し っ か り 混 ぜ る 。
④ 　 ③ に 艶 が で る く ら い ま で 混 ぜ た ら 生 ク リ ー ム を 加 え て 混 ぜ る 。
⑤ 　 ク ッ キ ン グ シ ー ト を 敷 い た 型 に ④ の 生 地 を 流 し 入 れ 、
　 　 湯 せ ん を 貼 っ た 天 板 に の せ て 焼 く 。（ １ ８ ０ ℃ １ ８ ～ ２ ０ 分 ）
　 ⑥ 　 焼 け た ら 型 に 入 れ た ま ま 置 き 、 粗 熱 が と れ た ら 冷 蔵 庫 で 一 晩 冷 や す 。

Di r e c t i o n s

ま い に ち の 発 酵レシピ



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

t abemonosashi

I n g r e d i e n t s 材 料

作 り 方

豆 乳 ヨ ー グ ル ト

Re c i p e

豆 乳 （ 無 調 整 の も の ）　 　 　 　 　 　 　 ９ ０ ０ m l
ロ イ テ リ 菌 （ 市 販 の ヨ ー グ ル ト ）　 　 大 さ じ ３ 　 　 　
※ 全 体 を 半 分 量 で 作 っ て も O  K

・ 型 に ク ッ キ ン グ シ ー ト を 敷 い て お く 。
・ 卵 は 溶 い て お く 。
・ オ ー ブ ン を � � � 度 に 予 熱 し て お く 。

① 　 消 毒 し た 容 器 に 、 ロ イ テ リ 菌 ま た は 、 市 販 の ヨ ー グ ル ト を 入 れ 、 豆 乳 を 加 え て よ く 混 ぜ る 。
　 　 ※ 豆 乳 は 一 度 に 入 れ ず 、 種 菌 （ ロ イ テ リ 菌 や ヨ ー グ ル ト ） を
　 　 　 溶 か し や す い 分 量 を 加 え て か ら 残 り の 豆 乳 を 加 え る
　 　 ※ ロ イ テ リ 菌 な ど の 粉 末 状 の も の は 溶 け に く い の で ブ レ ン ダ ー な ど で 混 ぜ る と 混 ざ り や す い 。
② 　 ヨ ー グ ル ト メ ー カ ー に セ ッ ト し て 、
　 　 ３ ８ ℃（ ロ イ テ リ 菌 ） ～ ４ ０ ℃（ 市 販 の ヨ ー グ ル ト ） で １ ０ 時 間 ほ ど 発 酵 さ せ る 。
③ 　  出 来 上 が っ た ら 粗 熱 を と っ て 冷 蔵 庫 で 保 存 。
　 　  そ の ヨ ー グ ル ト を 種 菌 と し て と っ て お い て ま た 新 し い ヨ ー グ ル ト を 作 っ て く だ さ い 。
　 　（ 大 さ じ ３ 杯 を 残 し て お い て 、 ま た 同 僚 の レ シ ピ で 継 ぎ 足 し て い け ま す 。）

※ ロ イ テ リ 菌 な ど 出 来 上 が り が か な り 酸 っ ぱ く な る も の も あ り ま す 。
　 甘 酒 な ど の 甘 み を 足 し て 召 し 上 が る と 美 味 し く て 体 に も ま す ま す 良 い と 思 い ま す 。

Di r e c t i o n s

ま い に ち の 発 酵レシピ



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

t abemonosashi

I n g r e d i e n t s 材 料

作 り 方

- お せ ち -
伊 達 巻 き

Re c i p e

は ん ぺ ん 　 　 　 　 　    １ ０ ０ g
卵 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ４ 個
だ し 汁 　 　 　 　 　 　 　 大 ２
み り ん 　 　 　 　 　 　 　 大 １
甘 酒 　 　 　 　 　 　 　 　 大 ３
醤 油 　 　 　 　 　 　 　 　 小 さ じ � / �

・ 縦 ２ ０ c m × 横 ２ ０ c m く ら い の 型 に ク ッ キ ン グ シ ー ト を し て お く 。
・ オ ー ブ ン を 予 熱 ２ ０ ０ ℃ に 温 め て お く 。

① 　 ミ キ サ ー ま た は ブ レ ン ダ ー 等 で 材 料 を 全 て 入 れ 撹 拌 す る 。
② 　 ① の 卵 液 を 天 板 の 上 に 乗 せ た 型 の 中 央 部 分 か ら 静 か に 注 ぐ 。
②     オ ー ブ ン に 入 れ ２ ０ ０ ℃ １ ０ 分 焼 き 、 さ ら に � ９ ０ ℃ １ ０ ～ １ ２ 分 焼 き 中 央 に
串 を 刺 し 焼 け て い る か 確 認 し 、 焼 き 色 の 綺 麗 な 方 を 下 側 （ 巻 き す 面 ） に し て 、
鬼 簾 で 巻 く 。 焼 き 色 が 外 側 に な る よ う に 。
③     巻 い た ら 輪 ゴ ム で 固 定 し 、 ２ ～ ３ 時 間 ほ ど そ の ま ま お い て 冷 ま し て か ら 切 る 。
 
※ オ ー ブ ン で は な く フ ラ イ パ ン （ ２ ６ c m く ら い の も の ） で 焼 く 場 合 は 中 火 で １ ０ ～ １ ３ 分 く ら い 焼 く 。

Di r e c t i o n s

ま い に ち の 発 酵レシピ



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

t abemonosashi

I n g r e d i e n t s 材 料

作 り 方

- お せ ち -
海 老 の 旨 煮

Re c i p e

え び （ 有 頭 ）　 　 　 　 　 ４ 尾
水 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ５ ０ ０ c c
塩 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １
だ し 　 　 　 　 　 　 　 　 　 １ ２ ０ c c
み り ん 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ４
酒 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ４
う す く ち し ょ う ゆ 　 　 　 小 さ じ ２

① 　 竹 串 を 使 い 、 え び の 殻 は そ の ま ま で 殻 の 間 か ら 背 わ た を 取 り 除 く 。
　 　 と が っ た と こ ろ は 包 丁 か キ ッ チ ン バ サ ミ で 切 り 落 と し 、
　 　 た て 塩 → 真 水 の 順 に 洗 い （ 足 の 部 分 を 特 に よ く 洗 う ）、 水 気 を 除 く 。
　 　 え び の 背 を 曲 げ た 状 態 で 爪 楊 枝 を う ち 、 形 を 整 え る 。
②  　 調 味 料 を 鍋 に 入 れ て ひ と 煮 立 ち さ せ る 。
③ 　 え び を 入 れ て 中 火 で 煮 る 。 大 き さ に も よ り ま す が 、 ４ 、 ５ 分 く ら い 。
④ 　 火 が 入 っ た ら 、 バ ッ ト に 並 べ て 冷 ま す 。

※ す ぐ に 召 し 上 が る の も 良 い が 、 保 存 袋 な ど に 、 冷 め た え び と 煮 汁 を 入 れ 、
で き る だ け 空 気 を 抜 い て 冷 蔵 庫 で 保 存 。
一 晩 漬 け 込 ん で え び に 味 を 含 ま せ る と よ り 美 味 し い 。

Di r e c t i o n s
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K i t c h e n  S t u d i o

t abemonosashi

I n g r e d i e n t s 材 料

作 り 方

- お せ ち -
紅 白 な ま す

Re c i p e

大 根 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ４ ０ ０ g
人 参 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ５ ０ g
塩 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 少 々

（ 合 わ せ 酢 ）
酢 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ３
甘 酒 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ２
み り ん 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １
う す く ち し ょ う ゆ 　 　 　 　 小 さ じ １
 
ゆ ず 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 １ 個
赤 と う が ら し 　 　 　 　 　 　 １ 本

①     合 わ せ 酢 を ひ と 煮 立 ち さ せ て 冷 ま し て か ら ゆ ず 果 汁 を 混 ぜ 合 わ せ る 。
　 　  辛 い の が お 好 き な 方 は 輪 切 り に し た 唐 辛 子 を 加 え て 煮 る 。
②     大 根 、 人 参 は せ ん 切 り に す る 。
③     ボ ウ ル に 大 根 と 塩 を 入 れ 軽 く も ん で し ん な り さ せ 、 人 参 を 加 え て 更 に も み 、
　 　  １ ０ 分 位 お い て 水 気 が 出 れ ば 、 し っ か り 絞 る 。
④     ③ に 合 わ せ 酢 を 混 ぜ 合 わ せ 味 を 馴 染 ま せ る 。

Di r e c t i o n s

ま い に ち の 発 酵レシピ



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

t abemonosashi

I n g r e d i e n t s 材 料

作 り 方

- お せ ち -
た た き ご ぼ う

Re c i p e

ご ぼ う 　 　 　 　 　 　 １ ２ ０ g

〔 酢 水 〕
水 　 　 　 　 　 　 　 　 ５ ０ ０ c c
酢 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １

〔 茹 で 用 〕
水 　 　 　 　 　 　 　 　 ２ ０ ０ c c
酢 　 　 　 　 　 　 　 　 小 さ じ １

〔 和 え 衣 〕
白 す り ご ま 　 　 　 　 ２ ０ g
酢 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １
甘 酒 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １ ～ ２ （ お 好 み で ）
し ょ う ゆ 　 　 　 　 　 小 さ じ １

・ ご ぼ う は 流 水 の 下 で た わ し で こ す り 洗 い し 、 長 さ １ ０ c m 位 に 切 り 、
　 縦 ４ ～ ６ 等 分 の 放 射 状 に 切 り 酢 水 に さ ら し た 後 、 水 気 を 切 っ て お く 。
・ 和 え 衣 は よ く 合 わ せ て お く 。

①  　 鍋 に 水 ・ 酢 を 入 れ て 火 に か け 、 沸 い た ら ご ぼ う を 加 え 茹 で る （ 中 火 ５ 分 ほ ど ）。
② 　 ① を ザ ル に 上 げ 水 気 を 切 り 、 ま な 板 に ご ぼ う を の せ 、
　 　 す り こ 木 （ 麺 棒 な ど ） で 軽 く ひ び が 入 る 程 度 ま で た た き 、 長 さ を 半 分 に 切 る 。
③ 　 あ た た か い う ち に 和 え 衣 と 合 わ せ 、 味 を 馴 染 ま せ る 。

Di r e c t i o n s

ま い に ち の 発 酵レシピ



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

t abemonosashi

I n g r e d i e n t s 材 料 / � 人 分

作 り 方

ハ ヤ シ ラ イ ス

Re c i p e

牛 肉 切 り 落 と し 　 　 　 ２ ０ ０ g
玉 ね ぎ 　 　 　 　 　 　 　 １ ２ ０ g
に ん に く 　 　 　 　 　 　 ひ と か け
オ リ ー ブ オ イ ル 　 　 　 大 さ じ １ 　
バ タ ー 　 　 　 　 　 　 　 １ ０ g
ブラウンマッシュル ーム （ し め じ ）　 １ パ ッ ク

（ A ）
ト マ ト 缶 　 　 　 　 　 　 ２ ０ ０ g
甘 酒 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ２
た ま ね ぎ 塩 麹 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ２
ソ ー ス 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ２

（ ま た は 赤 味 噌 　 　 　  大 さ じ １ ）
醤 油 麹 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １
水 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ５ ０ g
赤 ワ イ ン 　 　 　 　 　 　 ５ ０ g

（ な け れ ば 水 　 　 　 　  ５ ０ g ）
塩 こ し ょ う 　 　 　 　 　 適 量

・ 玉 ね ぎ 千 切 り 、 に ん に く は み じ ん 切 り に し 、 牛 肉 は 一 口 大 に 切 っ て お く 。
・ マ ッ シ ュ ル ー ム は 厚 め の ス ラ イ ス に し て お く 。
・ A の 材 料 を 混 ぜ 合 わ せ て お く 。
①    フ ラ イ パ ン に オ リ ー ブ オ イ ル と バ タ ー 玉 ね ぎ を 加 え 中 火 で し ん な り す る ま で 炒 め た ら
　 　 牛 肉 を 加 え て 炒 め る 。
②    牛 肉 に 火 が 通 っ た ら 、 マ ッ シ ュ ル ー ム を 加 え て 軽 く 炒 め 、 A を 加 え て 混 ぜ る 。
③    中 火 で ５ ～ ８ 分 ほ ど 煮 込 み 、 塩 こ し ょ う で 味 を 整 え る 。

Di r e c t i o n s

ま い に ち の 発 酵レシピ



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

t abemonosashi

I n g r e d i e n t s 材料 / 作りやすい分量

作り方

すき焼き割り下

Re c i p e

醤油　　　���g
本みりん　���g
料理酒　　���g
甘酒　　　���g

全ての材料を合わせておく。
※まずはこのまま使って、野菜の水分量によって濃ければ水を加えてください。

Di r e c t i o n s

まいにちの発酵レシピ



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

t abemonosashi

I n g r e d i e n t s 材 料 / 作 り や す い 分 量

作 り 方

だ し 麹

Re c i p e

米 麹 　 　 　 　 　 � � � g （ 塊 が あ れ ば ほ ぐ す ）
醤 油 　 　 　 　 　 � � � g
み り ん 　 　 　 　 � � � g （ 煮 切 る ： 沸 騰 し て 弱 火 で １ 分 煮 て 粗 熱 を と っ て お く ）
昆 布 　 　 　 　 　 � � g    （ 細 か く 切 っ て お く ）
粉 末 だ し 　 　 　 � � g 　（ で き れ ば 無 添 加 の も の ）

① 全 て の 材 料 を 容 器 に 入 れ て よ く 混 ぜ る 。
② ヨ ー グ ル ト メ ー カ ー の 場 合 ： � � ℃ で � ~ � � 時 間
　 常 温 の 場 合 : キ ッ チ ン ペ ー パ ー と 輪 ゴ ム で 蓋 を し て � 日 � 回 混 ぜ て � 週 間 ～ � � 日 間 ほ ど 置 く 。
　 米 麹 が 指 で 潰 せ る く ら い に な っ た ら O K 。
　 途 中 で 麹 が 水 分 を す っ て 表 面 が 乾 い て い る よ う な ら 醤 油 を 足 し て く だ さ い 。

※ 昆 布 な ど 気 に な る 方 は ブ レ ン ダ ー を か け て く だ さ い 。 そ の ま ま で も 大 丈 夫 で す 。
※ お 味 噌 と だ し 麹 と お 湯 で 即 席 お 味 噌 汁 、 お 肉 や 魚 の 照 り 焼 き の た れ な ど に 活 用 で き ま す 。
　 活 用 レ シ ピ は 随 時 配 信 し て い き ま す 。

冷 蔵 庫 で � ヶ 月 保 存 可

Di r e c t i o n s

ま い に ち の 発 酵レシピ



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

t abemonosashi

I n g r e d i e n t s 材料 / 作りやすい分量

作り方

レモン塩麹

Re c i p e

米麹　　　　　　���g（塊があればほぐしておく）
塩　　　　　　　��g
レモン　　　　　� 個　（できれば国産無農薬のもの
水　　　　　　　���g（麹が乾かない程度入れる）　　

①細かくみじん切りしたレモンとそのほかの材料をよく混ぜる。
　または、米麹、塩、レモンをフードプロセッサーにかけてから水を加えてよく混ぜる。
②ヨーグルトメーカーの場合：��℃で �～� 日
　（固く仕上がる場合は時間を延ばしてください）
　常温の場合：キッチンペーパーと輪ゴムで蓋をして一日１回混ぜて � 週間～�� 日ほど置く。
　　　　　　　米麹が指で潰せるくらいになったら OK。

※そのままでも使えますが、フードプロセッサーなどにかけるとより使いやすい。

※レモンの苦味が気になる方は皮を薄くむいて刻んで入れ、
　（白いところをなるべく入れないように）、
　果汁を絞って水と合わせて ���g にして作ってみてください。

※お肉やお魚の漬け床として、スープやパスタの味付け ,
オイルなどと合わせてドレッシングなどにも使えます。
活用レシピは随時配信していきます。

冷蔵庫で � ヶ月保存可

Di r e c t i o n s
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K i t c h e n  S t u d i o

t abemonosashi

煮 込 み
ハ ン バ ー グ

Re c i p e
ま い に ち の 発 酵レシピ

I n g r e d i e n t s 材 料 / ２ 人 分

〈 た ね 〉
合 挽 肉 　 　 　 　 � � � ｇ
玉 ね ぎ 　 　 　 　 � � g
油 　 　 　 　 　 　 小 さ じ �
卵 　 　 　 　 　 　 � / � 個
塩 麹 　 　 　 　 　 大 さ じ �
甘 酒 　 　 　 　 　 大 さ じ １
こ し ょ う 　 　 　 少 々
ナ ツ メ グ 　 　 　 少 々 （ あ れ ば ）

油 （ 焼 き 用 ）　 大 さ じ １

※ 発 酵 調 味 料 を 使 わ な い 場 合
パ ン 粉 　 大 さ じ ４ 　 牛 乳 　 大 さ じ ４ 　 塩 　 小 さ じ � 　

〈 ソ ー ス 〉
し め じ （ マ ッ シ ュ ル ー ム ）　 　 � � g
玉 ね ぎ 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 � � g 　

（ A ）
甘 酒 　 　 　 　 　 大 さ じ ２
玉 ね ぎ 塩 麹 　 　 大 さ じ ２
ケ チ ャ ッ プ 　 　 大 さ じ ２
ソ ー ス 　 　 　 　 大 さ じ ２
水 　 　 　 　 　 　 � � c c
赤 ワ イ ン 　 　 　 � � c c 　
赤 味 噌 （ 味 噌 ） 小 さ じ １ （ な く て も 大 丈 夫 ）



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

t abemonosashi

作 り 方

① 　 玉 ね ぎ を み じ ん 切 り に し て 、 耐 熱 容 器 に 入 れ た ら 油 を 加 え て 混 ぜ 、
　 　 ふ ん わ り ラ ッ プ を か け て レ ン ジ で 加 熱 す る 。（ ６ ０ ０ w 　 � 分 � � 秒 ）
　 　 → よ く 冷 ま し て お く 。 時 間 が あ る 場 合 が 冷 蔵 庫 へ 。
② 　 合 挽 肉 に ① と 溶 い た 卵 、 塩 麹 、 甘 酒 、 こ し ょ う 、 ナ ツ メ グ  を 加 え て
　 　 粘 り が 出 る ま で よ く 混 ぜ て 、 時 間 が あ れ ば � � 分 以 上 冷 蔵 庫 で 寝 か せ る 。
③ 　 ① を � 等 分 し て ま と め 、 両 手 で キ ャ ッ チ ボ ー ル を す る よ う に し て 空 気 を 抜 い て 形 を 整 え 、
　 　 真 ん 中 を く ぼ ま せ る 。
④ 　 油 を 熱 し た フ ラ イ パ ン に ③ を 入 れ 、 強 め の 中 火 で 両 面 に 焼 き 色
　 　（ で き た ら 側 面 も 焼 き 色 を つ け る ） が つ い た ら 一 度 取 り 出 す 。
　 　 ※ 表 面 真 ん 中 に ア ク が 出 た ら 中 ま で 火 が 通 っ て い る の で ペ ー パ ー な ど で 拭 き 取 る 。
　 　 　 お 肉 に よ っ て ア ク が 出 な い 場 合 も あ る 。
⑤ 　 フ ラ イ パ ン の 焦 げ や 油 が 多 い よ う な ら ペ ー パ ー な ど で 取 り 除 き 、
　 　 さ い た し め じ と ス ラ イ ス し た 玉 ね ぎ を 加 え て 軽 く 炒 め た ら 、
　 　 合 わ せ て お い た （ A ） を 加 え て 混 ぜ 、 沸 い た ら ④ の ハ ン バ ー グ を 戻 す 。
⑥ 　 蓋 を し て 、 � � ~ � � 分 ほ ど 煮 て 、 ソ ー ス を ハ ン バ ー グ に 絡 め る 。

Di r e c t i o n s



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

t abemonosashi

I n g r e d i e n t s 材 料 / 作 り や す い 分 量

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

t abemonosashi

I n g r e d i e n t s 材 料 / 作 り や す い 分 量

作 り 方

発 酵 生 姜

Re c i p e

生 姜 　 　 　 　 � � � g （ お 好 み の 量 で ）

①    皮 付 き の 生 姜 を 洗 っ て し っ か り と 水 分 を 拭 き 取 る 。
②   す り お ろ し 器 や プ ー ド プ ロ セ ッ サ ー な ど で 生 姜 を す り お ろ し 、
　 　 清 潔 な 容 器 に 空 気 が 入 ら な い よ う に つ め る 。
③   空 気 に 触 れ な い よ う に ラ ッ プ や 蓋 を し て 、 冷 蔵 庫 で ２ 週 間 お く 。
　 　 ２ 週 間 は 蓋 を あ け な い で く だ さ い 。

※ 皮 付 き に す る こ と で 乳 酸 発 酵 を 促 す
※ 詰 め る と き に 隙 間 が あ る と 腐 敗 や 酸 化 の 原 因 に な る の で 隙 間 が で き な い よ う に 詰 め る 。
※ 薬 味 や 炒 め 物 、 ス ー プ な ど チ ュ ー ブ 生 姜 の 代 わ り に 使 っ て く だ さ い 。
※ 冷 蔵 庫 で 半 年 保 存 可 能

Di r e c t i o n s
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K i t c h e n  S t u d i o

t abemonosashi

作 り 方

アクアパッツァ

Re c i p e

鯛 　 　 　 　 　 　 　 　 　        � 切 れ 　 　
（ タ ラ 　 ス ズ キ 　 サ ワ ラ な ど ）
塩 麹 　 　 　 　 　 　 　 　        大 さ じ �
に ん に く 　 　 　 　 　 　        � か け
あ さ り （ 殻 付 き ）　 　     　   � � � g
ト マ ト 　 　 　 　 　         　 　� 個
し め じ （ マ ッ シ ュ ル ー ム ）  　� � g

オ リ ー ブ オ イ ル 　 　           大 さ じ １
水 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　     � � � c c
白 ワ イ ン 　 　 　 　 　 　        � � c c
た ま ね ぎ 塩 麹 　（ 塩 麹 ）　 　 　 　     大 さ じ １
黒 こ し ょ う 　 　 　 　 　 　 　   少 々
ロ ー リ エ・オリーブ・セ ロリの 葉 な ど 　 あ れ ば
レ モ ン 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　あ れ ば

・ あ さ り を 洗 っ て 砂 抜 き を し て 水 気 を 切 っ て お く 。
　 塩 水（ 水２００ c c に 塩 小 さ じ １ に あ さ り を 入 れ 、ア ル ミ ホ イ ル な ど を か ぶ せ て ２ ～ ３ 時 間 お く ）
・ 魚 の 水 気 を と り 、 塩 麹 を つ け て お く 。（ １ ５ 分 ～ ）
・ ト マ ト は 角 切 り に し て お く 。

①    フ ラ イ パ ン に オ リ ー ブ オ イ ル と に ん に く の み じ ん 切 り を 弱 め の 中 火 で 熱 し 、
　 　 に ん に く の 香 り が し た ら 皮 目 を 下 に し て 魚 を 並 べ 入 れ 、
　 　 薄 い 焼 き 色 が 付 い た ら 裏 返 し て ト マ ト 、 し め じ 、 あ さ り を 加 え る 。
②    水 と 白 ワ イ ン 、 た ま ね ぎ 塩 麹 を 加 え 、 蓋 を し て 弱 め の 中 火 で ５ 分 ほ ど 、
　 　 あ さ り の 殻 が 開 く ま で 蒸 し 煮 に す る 。
③    お 好 み の ハ ー ブ や オ リ ー ブ を 入 れ て ひ と 煮 立 ち さ せ る 。
④    黒 こ し ょ う を 振 っ て 器 に 盛 り 付 け パ セ リ を 散 ら し 、 レ モ ン を 添 え る 。

＜ ア レ ン ジ ＞ ご 飯 や パ ス タ を 入 れ て ア レ ン ジ し て も 。

Di r e c t i o n s

ま い に ち の 発 酵レシピ

I n g r e d i e n t s 材 料 / ２ 人 分



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

t abemonosashi

作 り 方

麻 婆 豆 腐

Re c i p e

豆 腐 　 　 　 　 　 　 　 　 � 丁

豚 ひ き 肉 　 　 　 　 　 　 � � � g
玉 ね ぎ 　 　 　 　 　 　 　 ¼ ( � � g )
に ん に く 　 　 　 　 　 　 ひ と か け
し ょ う が （ 発 酵 生 姜 ） 小 さ じ �
ご ま 油 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ �
豆 板 醤 　                  小 さ じ �  ～

( A )
醤 油 麹 （ 醤 油 ）           大 さ じ �
玉 ね ぎ 塩 麹 　                大 さ じ �
甘 酒 　 　 　 　                大 さ じ �
酒 　 　 　 　 　 　             大 さ じ �
水                                  � � � c c

水 溶 き 片 栗 粉 （ 片 栗 粉 大 さ じ ½   水 大 さ じ ½ ）
※ 片 栗 粉 が 沈 澱 す る た め 、 加 え る 前 に
　 必 ず 混 ぜ て く だ さ い 。 と ろ み は お 好 み で
　 調 整 し て く だ さ い 。

青 ね ぎ 　 　 　 　 　 　 　 お 好 み で
花 椒 　 　 　 　 　 　 　 　 お 好 み で
※ 豆 豉 が あ れ ば 刻 ん で
　 に ん に く 、 生 姜 と 同 じ タ イ ミ ン グ で 加 え る 。

・ 豆 腐 は � c m 角 く ら い に 切 っ て お く 。
・ 玉 ね ぎ 、 に ん に く 、 生 姜 は み じ ん 切 り に し て お く 。
・ A の 材 料 を 混 ぜ 合 わ せ て お く 。

① 　 フ ラ イ パ ン に に ん に く 、 生 姜 、 ご ま 油 を 入 れ て 弱 火 ～ 中 火 で 加 熱 し 、
　 　 香 り が 出 て き た ら 中 火 に し て 玉 ね ぎ を 加 え て 炒 め 、 豆 板 醤 を 加 え て 混 ぜ る 。
② 　 豚 ひ き 肉 を 加 え て 色 が 変 わ る ま で 炒 め た ら A を 加 え て 一 煮 立 ち さ せ る 。
③ 　 豆 腐 を 加 え て � ～ � 分 ほ ど 煮 る 。
④ 　 弱 火 に し て 、 水 溶 き 片 栗 粉 を 加 え て よ く 混 ぜ な が ら 一 煮 立 ち さ せ る 。

Di r e c t i o n s

ま い に ち の 発 酵レシピ

I n g r e d i e n t s 材 料 / ２ 人 分



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

t abemonosashi

作 り 方

麻 婆 ナ ス

Re c i p e

ナ ス 　 　 　 　 　 　 　 � 本
油 （ 揚 げ 用 ）　 　 　 適 量

豚 ひ き 肉 　 　 　 　 　 　 � � � g
玉 ね ぎ 　 　 　 　 　 　 　 ¼ ( � � g )
に ん に く 　 　 　 　 　 　 ひ と か け
し ょ う が （ 発 酵 生 姜 ） 小 さ じ �
ご ま 油 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ �
豆 板 醤 　                  小 さ じ �  ～

( A )
醤 油 麹 （ 醤 油 ）           大 さ じ �
玉 ね ぎ 塩 麹 　                大 さ じ �
甘 酒 　 　 　 　                大 さ じ �
酒 　 　 　 　 　 　             大 さ じ �
水                                  � � � c c

水 溶 き 片 栗 粉 （ 片 栗 粉 大 さ じ ½   水 大 さ じ ½ ）
※ 片 栗 粉 が 沈 澱 す る た め 、 加 え る 前 に
　 必 ず 混 ぜ て く だ さ い 。 と ろ み は お 好 み で
　 調 整 し て く だ さ い 。

青 ね ぎ 　 　 　 　 　 　 　 お 好 み で
花 椒 　 　 　 　 　 　 　 　 お 好 み で
※ 豆 豉 が あ れ ば 刻 ん で
　 に ん に く 、 生 姜 と 同 じ タ イ ミ ン グ で 加 え る 。

・ フ ラ イ パ ン に 大 さ じ � ～ � の 油 を 入 れ 、 お 好 み の 大 き さ に 切 っ た ナ ス を 皮 目 か ら 入 れ て
　 全 体 に 油 を 絡 ま せ て か ら （ こ こ ま で は 火 に か け な い ）、 中 火 ～ 強 火 で 揚 げ 焼 き す る 。
・ 玉 ね ぎ 、 に ん に く 、 生 姜 は み じ ん 切 り に し て お く 。
・ A の 材 料 を 混 ぜ 合 わ せ て お く 。

① 　 フ ラ イ パ ン に に ん に く 、 生 姜 、 ご ま 油 を 入 れ て 弱 火 ～ 中 火 で 加 熱 し 、
　 　 香 り が 出 て き た ら 中 火 に し て 玉 ね ぎ を 加 え て 炒 め 、 豆 板 醤 を 加 え て 混 ぜ る 。
② 　 豚 ひ き 肉 を 加 え て 色 が 変 わ る ま で 炒 め た ら A を 加 え て 一 煮 立 ち さ せ る 。
③ 　 ナ ス を 加 え て � ～ � 分 ほ ど 煮 る 。
④ 　 弱 火 に し て 、 水 溶 き 片 栗 粉 を 加 え て よ く 混 ぜ な が ら 一 煮 立 ち さ せ る 。

Di r e c t i o n s

ま い に ち の 発 酵レシピ

I n g r e d i e n t s 材 料 / ２ 人 分



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

t abemonosashi

作 り 方

麻 婆 春 雨

Re c i p e

春 雨 　 　 　 � � g

豚 ひ き 肉 　 　 　 　 　 　 � � � g
玉 ね ぎ 　 　 　 　 　 　 　 ¼ ( � � g )
に ん に く 　 　 　 　 　 　 ひ と か け
し ょ う が （ 発 酵 生 姜 ） 小 さ じ �
ご ま 油 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ �
豆 板 醤 　                  小 さ じ �  ～

( A )
醤 油 麹 （ 醤 油 ）           大 さ じ �
玉 ね ぎ 塩 麹 　                大 さ じ �
甘 酒 　 　 　 　                大 さ じ �
酒 　 　 　 　 　 　             大 さ じ �
水                                  � � � c c

水 溶 き 片 栗 粉 （ 片 栗 粉 大 さ じ ½   水 大 さ じ ½ ）
※ 片 栗 粉 が 沈 澱 す る た め 、 加 え る 前 に
　 必 ず 混 ぜ て く だ さ い 。 と ろ み は お 好 み で
　 調 整 し て く だ さ い 。

青 ね ぎ 　 　 　 　 　 　 　 お 好 み で
花 椒 　 　 　 　 　 　 　 　 お 好 み で
※ 豆 豉 が あ れ ば 刻 ん で
　 に ん に く 、 生 姜 と 同 じ タ イ ミ ン グ で 加 え る 。

・ 春 雨 を 戻 し て 、 食 べ や す い 大 き さ に 切 っ て 水 気 を よ く 切 っ て お く 。
・ 玉 ね ぎ 、 に ん に く 、 生 姜 は み じ ん 切 り に し て お く 。
・ A の 材 料 を 混 ぜ 合 わ せ て お く 。

① 　 フ ラ イ パ ン に に ん に く 、 生 姜 、 ご ま 油 を 入 れ て 弱 火 ～ 中 火 で 加 熱 し 、
　 　 香 り が 出 て き た ら 中 火 に し て 玉 ね ぎ を 加 え て 炒 め 、 豆 板 醤 を 加 え て 混 ぜ る 。
② 　 豚 ひ き 肉 を 加 え て 色 が 変 わ る ま で 炒 め た ら A を 加 え て 一 煮 立 ち さ せ る 。
③ 　 春 雨 を 加 え て � ～ � 分 ほ ど 煮 る 。
④ 　 弱 火 に し て 、 水 溶 き 片 栗 粉 を 加 え て よ く 混 ぜ な が ら 一 煮 立 ち さ せ る 。

Di r e c t i o n s

ま い に ち の 発 酵レシピ

I n g r e d i e n t s 材 料 / ２ 人 分



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

t abemonosashi

作 り 方

ヤ ム ウ ン セ ン

Re c i p e

え び 　 　 　 　 　 　 　 　 � � 尾
下 処 理 の 材 料

（ エ ビ チ リ レ シ ピ を ご 参 照 く だ さ い ）
塩 　 　 　 　 　 　 　 　 　 少 々
酒 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ �
ご ま 油 　 　 　 　 　 　 　 小 さ じ �

春 雨 　 　 　 　 　 　 　 　 � � g
豚 ひ き 肉 　 　 　 　 　 　 � � � g
に ん に く 　 　 　 　 　 　 � か け
油 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ �
紫 玉 ね ぎ 　 　 　 　 　 　 � / � 個
き ゅ う り 　 　 　 　 　 　 � 本
香 菜 　 　 　 　 　 　 　 　 お 好 み で

（ A ）
レ モ ン 汁 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ３
ナ ン プ ラ ー 　 　 　 　 　 大 さ じ ２
醤 油 麹 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １
玉 ね ぎ 塩 麹 　 　 　 　 　 大 さ じ １
甘 酒 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １
ご ま 油 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １

・ エ ビ は 下 処 理 を し 、 塩 、 ご ま 油 、 酒 で 下 味 を つ け て お く 。
・ 春 雨 を ゆ で て 、 食 べ や す い 大 き さ に 切 っ て お く 。
・ に ん に く は 粗 み じ ん 切 り に し て お く 。
・ 紫 玉 ね ぎ は 薄 切 り 、 き ゅ う り は 縦 半 分 に 切 っ て 斜 め 薄 切 り に し て お く 。
・ A を よ く 合 わ せ て お く 。

① 　 鍋 に エ ビ が か ぶ る く ら い の 湯 を 沸 か し 、 エ ビ を 入 れ 、
　 　 再 び 煮 立 っ た ら 火 を 止 め て 蓋 を し て 蒸 ら し 、 そ の ま ま 冷 ま す 。
　 　 冷 め た ら 水 気 を よ く 拭 き 取 っ て お く 。 
② 　 フ ラ イ パ ン に 油 と に ん に く を 入 れ 、 弱 火 ～ 中 火 に か け て 香 り が 出 た ら
　 　 ひ き 肉 を 入 れ て よ く 炒 め る 。 
③ 　 ボ ウ ル ま た は 器 に 春 雨 、② を 油 ご と 加 え 、 全 体 に ほ ぐ す よ う に 混 ぜ る 。 
④ 　 ① の エ ビ 、 紫 玉 ね ぎ と き ゅ う り 、 あ れ ば 香 菜 を 加 え 混 ぜ 、 A を 加 え て よ く 和 え る 。

Di r e c t i o n s

ま い に ち の 発 酵レシピ

I n g r e d i e n t s 材 料 / ２ 人 分



作 り 方

材 料 / 作 り や す い 分 量

さ つ ま い も 　 　 ５ ０ g
米 　 　 　 　 　 　 ２ ５ ０ g
水 　 　 　 　 　 　 １ ℓ
※ さ つ ま い も は 皮 を 剥 い た 正 味 量 で ５ ０ g あ れ ば O K

▼ 必 要 な 道 具
す り お ろ し 器 （ さ つ ま い も を す り お ろ し ま す ）

①    さ つ ま い も は 皮 を 剥 い て 水 に さ ら し て お く 。
② 　 米 を 洗 っ て 水 を よ く 切 る 。 鍋 に 米 と 水 を 入 れ て 中 火 に か け る 。
　 　 鍋 底 が 焦 げ な い よ う に 時 々 混 ぜ な が ら 炊 く 。
③ 　 少 し 硬 め の お 粥 が 炊 き 上 が っ た ら 火 を 止 め て か き 混 ぜ な が ら ５ ０ ℃ 以 下 に 冷 ま す 。
④ 　 ① の さ つ ま い も を す り 下 ろ し 、③ に 加 え て よ く 混 ぜ る 。
⑤ 　 鍋 の ま ま か 、 別 の 容 器 に 移 し て 、 常 温 で １ 日 一 回 混 ぜ な が ら 発 酵 さ せ る 。
⑥ 　 泡 が 出 て き た ら 完 成 。（ 夏 場 は １ 日 か ら ２ 日 。 冬 場 は ２ ～ ３ 日 。）
　 　 お 好 み で ミ キ サ ー に か け て 、 な め ら か に し て も O K 。

ミ キ
ま い に ち の 発 酵レシピ



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



作 り 方

材 料 / 作 り や す い 分 量

豆 乳 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ２ ５ g
油 （ 菜 種 ・ 米 ・ 太 白 ）　  ５ ０ g
甘 酒 　 　 　 　 　 　 　 　 　 １ ０ g （ 小 さ じ １ ）
玉 ね ぎ 塩 麹 　 　 　 　 　 　 １ ５ g （ 大 さ じ １ ）
酢 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ５ g （ 小 さ じ １ ）

①    材 料 を 全 て 容 器 に 入 れ て ブ レ ン ダ ー に か け て も っ た り す る ま で 攪 拌 す る 。
② 　 お 好 み で 胡 椒 や ハ ー ブ 、 マ ス タ ー ド を 加 え る 。

豆 乳
マ ヨ ネ ー ズ

ま い に ち の 発 酵レシピ



作 り 方

材 料 / ２ 人 分

生 鮭 の 切 り 身 　 　 　 � 切
玉 ね ぎ 塩 麹 （ 塩 麹 ） 大 さ じ �
ポ リ 袋 　 　 　 　 　 　 � 枚

玉 ね ぎ 　 　 　 　 　 　 � / � 個
え の き 茸 　               � / � 束
し め じ 　 　 　 　 　 　 � / � 束
バ タ ー 　                   � � ｇ
油 　 　 　 　 　 　 　 　 小 さ じ �
胡 椒 　 　 　 　 　 　 　 少 々

（ 下 準 備 ）
・ 鮭 は ポ リ 袋 に 入 れ て 、 玉 ね ぎ 塩 麹 を 入 れ て 全 体 に ま ぶ し て お く 。（ 冷 蔵 庫 で � � 分 ～ ）

① 　 ア ル ミ ホ イ ル に 油 を し い て 、 玉 ね ぎ ス ラ イ ス 、 え の き 茸 、 し め じ を の せ 、
　 　 玉 ね ぎ 塩 麹 の つ い た ま ま の 鮭 を の せ る 。
② 　 鮭 の 上 に バ タ ー を の せ て こ し ょ う を ふ っ た ら ホ イ ル で 包 む 。
③ 　 ト ー ス タ ー で � � 分 ほ ど 、 オ ー ブ ン は � � � ℃ で 予 熱 し て � � 分 焼 く 。
　 　 フ ラ イ パ ン の 場 合 ： 水 を 少 し 加 え て 蓋 を し て � � 分 蒸 し 焼 き に す る 。

鮭 のホイル 焼 き
ま い に ち の 発 酵レシピ

ね ぎ 　 　 　 　 　 　 　 お 好 み で
レ モ ン 　 　 　 　 　 　 お 好 み で

ア ル ミ ホ イ ル 　 　 　 約 � � c m



作り方

材料 /２人分

トマト缶　　１缶
にんにく　　１かけ
ゆで豚（ポッサム）　お好みでベーコンやツナなども OK
オリーブオイル　大さじ２
（A）
玉ねぎ塩麹　大さじ３
醤油麹　　　小さじ１
唐辛子　　　１本　（辛めです。お好みで調整してください）
黒胡椒　　　少々
バジル、オレガノ、ローリエなどのハーブをお好みで

チーズ　　　お好みで

①　フライパンにオリーブオイルとにんにくのみじん切りを入れて弱火にかけ、
　　にんにくの香りがしたらスライスしたゆで豚（ベーコンなど）を加えて炒める。
②　①にトマト缶と A を加えて、時々混ぜながら ��~�� 分ほど弱火で煮詰める。
　　とろりとしたら OK。
③　ローリエと唐辛子は取り除き、スパゲッティやペンネなどに合わせて
　　お召し上がりください。

トマトソース
まいにちの発酵レシピ
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