
作 り 方

材 料 / � 人 分

ご 飯 　 　 　 　 　 � 杯 分
鯖 水 煮 缶 　 　 　 � 缶
き ゅ う り 　 　 　 � 本
塩 　 　 　 　 　 　 少 々
大 葉 　 　 　 　    � 枚
み ょ う が 　 　 　 � 本
木 綿 豆 腐 　 　 　 � � � g
味 噌 　 　 　 　 　 大 さ じ �  

（ 合 わ せ だ し ） 
だ し 汁 　 　 　 　 � � � c c
発 酵 生 姜 　 　 　 小 さ じ １
白 す り 胡 麻 　 　 大 さ じ �

・ き ゅ う り は 輪 切 り に し て 塩 少 々 を し て か ら 水 分 が 出 た ら し っ か り 水 気 を 切 る 。
・ み ょ う が は 小 口 切 り 、 大 葉 は 千 切 り に し て 、 水 に さ ら し て か ら 水 気 を 切 っ て お く 。
・ 豆 腐 は キ ッ チ ン ペ ー パ ー な ど で 水 気 を 軽 く 切 っ て 手 で ち ぎ っ て お く 。

① 　 鯖 缶 と 味 噌 を ホ イ ル に の せ て ト ー ス タ ー な ど で 香 ば し く 焼 き 目 が つ く ま で 焼 く 。
　 　（ � � � ℃ � 分 目 安 ）
② 　 ① と 合 わ せ だ し の 材 料 と き ゅ う り を ボ ウ ル な ど に 入 れ て 味 噌 の か た ま り を
　 　 溶 き な が ら 混 ぜ 合 わ せ た ら 冷 蔵 庫 で 冷 や し て お く 。
③ 　 ご は ん に ② を か け て 、 大 葉 と み ょ う が を の せ る 。

※ 豆 乳 や ラ ー 油 な ど の 辛 味 の も の も お 好 み で 。
※ 鯖 缶 と 味 噌 は 焼 か な く て も 美 味 し く で き ま す が 焼 く と 香 ば し さ が 増 し ま す 。

冷 や 汁
ま い に ち の 発 酵ご は ん


