
材 料 / 作 り や す い 分 量

麹 　 　 　 　 � � � g
に ん に く 　  � � g
水 　 　 　 　 � � g
塩 　 　 　 　 � � g

① 　 に ん に く と 水 を 合 わ せ て ブ レ ン ダ ー に か け ペ ー ス ト 状 に す る 。
　 　（ ブ レ ン ダ ー が な い 場 合 は に ん に く を す り お ろ す ）
② 　 ① を 袋 に 入 れ て 麹 を 加 え て 袋 の 上 か ら よ く 揉 み 込 む 。
　 　（ 臭 い が 移 っ て も よ け れ ば 瓶 な ど を 使 っ て く だ さ い ）
③ 　 ヨ ー グ ル ト メ ー カ ー の 容 器 に ぬ る ま 湯 を 張 っ て ② の 袋 を 入 れ る 。
　 　（ 瓶 な ど の 場 合 は そ の ま ま セ ッ ト す る ）
④ 　 蓋 を し て ヨ ー グ ル ト メ ー カ ー で � � ℃ � � 時 間 お く 。
⑤ 　 出 来 上 が っ た ら 、 そ の ま ま で も 大 丈 夫 で す が 、 お 好 み で 袋 の 上 か ら 揉 み 込 む か 、
　 　 ブ レ ン ダ ー を 使 っ て ペ ー ス ト 状 に す る 。

※ 常 温 で 作 る 場 合 は 、 一 日 一 回 混 ぜ て � 週 間 ほ ど で 完 成 。
※ 冷 蔵 庫 で � ヶ 月 保 存 可 能

に ん に く 麹
ま い に ち の 発 酵レシピ

作 り 方



材料 / 作りやすい分量

じゃがいも　　　���g
塩麹　　　　　　大さじ �
オリーブオイル　大さじ �

①　じゃがいもを皮付きのまま、� 等分に切ってから水に � 分ほどさらす。
②　水気を切ってボウルに入れ、塩麹を全体にまぶしてからボウルにラップをして
　　冷蔵庫で � 時間ほど置く。
③　（オーブンの予熱を ���℃に入れておく。）
　　水分を切ってからオリーブオイルを絡ませて、オーブシートを敷いた天板に並べて
　　焼く。（���℃　�� 分～）
④　そのままでも美味しいですが、お好みで塩、胡椒、青のりなどで
　　トッピングしてください。

塩麹ポテト
まいにちの発酵レシピ

作り方



作り方

材料 /� 人分

鶏もも肉　　　���g
（A）
醤油麹　　　　大さじ �
酒　　　　　　大さじ �
にんにく麹（にんにくすりおろし）　小さじ �

薄力粉　　　　大さじ �～　　
片栗粉　　　　適量

揚げ油　　　　適量

①　鶏もも肉は ��g～��g ずつくらいに切る。
②　袋に①と A を加えてよく揉み込み、半日～１日漬け込む。
③　袋に薄力粉を加えて揉み込み、ひとつずつ片栗粉をしっかりまぶし、
　　皮目を上にして形を整える。
④　���℃の油で � 分揚げたら、� 分ほど休ませ、���℃の油で � 分ほど揚げる。

醤油麹からあげ
まいにちの発酵レシピ



作り方

材料 /� 人分

トマト　　　　中 � 個
塩麹　　　　　小さじ �

玉ねぎ　　　　½ 個
大葉　　　　　� 枚
みょうが　　　� 本

（A）
甘酒　　　　　　大さじ �
醤油麹（醤油）　小さじ �
米酢　　　　　　大さじ �
オリーブオイル　大さじ �
白こしょう　　　少々

①　トマトのヘタをとり、沸騰したお湯に入れて �～�� 秒ほどしたら氷水に入れて
　　皮を剥く。（お好みで皮付きままでもよい）
②　①を食べやすい大きさに切ってボウルなどに入れて塩麹を加えて和えたら
　　冷蔵庫で冷やす。
③　（玉ねぎドレッシング）玉ねぎはみじん切りにしてから水につけて � 分ほど置いてから
　　水気をしっかり拭き取り、みじん切りしたみょうがと大葉を合わせてボウルに入れたら
　　A を加えて混ぜてから冷蔵庫で冷やしておく。
④　②と③がよく冷えたら盛り付ける。召し上がる前に全体を混ぜてください。

トマトサラダ
まいにちの発酵レシピ



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



作り方

材料 /� 人分

なす　　　　� 本
かぼちゃ　
ゴーヤ　　　½ 本
パプリカ　　� 個
オクラ　　　� 本
プチトマト　� 個
甘長唐辛子　� 本
※その他　きのこ類、長芋、ズッキーニ、
とうもろこしなどお好みの野菜をお使いください。

（A）
醤油麹　　大さじ �
本みりん　大さじ �
酢　　　　大さじ �
だし汁　　���cc
発酵生姜（生姜すりおろし）　小さじ１

①　A の材料を小鍋に入れて火にかけ、沸騰してから１分半ほど煮立たせたら、
　　器かバットなどにうつす。
②　野菜をお好みの大きさに切ってから多めの油で焼く。
③　①に焼いた（素揚げしてもよい）野菜を熱いうちに漬ける。

※野菜はきのこ類、長芋、ズッキーニ、とうもろこしなどお好みのものをお使いください。
※A の漬けだれは酸味が強い方がよければ A の酢は火を止めてから加えてください。
※本みりんを使う場合はアルコールが含まれますので必ず火にかけてください。

夏野菜の
焼き浸し

まいにちの発酵ごはん



作 り 方

材 料 / � 人 分

鶏 さ さ み         　 　 　 　 　 　 　 　 　    � 本
醤 油 麹 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ �
に ん に く 麹 （ お ろ し に ん に く ）　 　  小 さ じ � 　 　
片 栗 粉 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ �
油 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 適 量

（ サ ル サ ソ ー ス ）
ト マ ト 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 � 個
玉 ね ぎ 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ½ 個
ビ ー マ ン 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 � 個
に ん に く 麹 （ お ろ し に ん に く ）　 小 さ じ �

（ A ）
塩 麹 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ �
オ リ ー ブ オ イ ル 　 　 　 　 大 さ じ �
レ モ ン 汁 （ 酢 ）　 　 　    大 さ じ �
タ バ ス コ （ 一 味 唐 辛 子 ） お 好 み で

① 　 鶏 さ さ み は 筋 を と っ て 食 べ や す い 大 き さ に 切 る 。
② 　 ① を ビ ニ ー ル 袋 な ど に 入 れ て 醤 油 麹 と に ん に く 麹 を 加 え て よ く 揉 み 込 み 、
　 　 � � 分 ～ 一 晩 漬 け 込 む 。
③ 　 ② に 片 栗 粉 を 加 え て 全 体 に な じ む よ う に 揉 み 込 ん だ ら 、 油 を し い た フ ラ イ パ ン で
　 　 弱 火 ～ 中 火 で 焼 く 。

（ サ ル サ ソ ー ス ）
① 　 ト マ ト 、 玉 ね ぎ は � ～ � m m 角 、 ピ ー マ ン は 細 か く み じ ん 切 り に す る 。
② 　 ボ ウ ル に ① と A を 加 え て 全 体 を 混 ぜ た ら 冷 蔵 庫 で 冷 や す 。（ 冷 蔵 庫 で ３ 日 保 存 可 能 ）

→ 焼 い た さ さ み に サ ル サ ソ ー ス を か け る 。

※ サ ル サ ソ ー ス は 、 焼 い た 鶏 肉 、 豚 肉 、 魚 に も 合 い ま す 。
※ 青 唐 辛 子 が あ れ ば ピ ー マ ン の 代 わ り に 入 れ て O K 。
　 青 唐 辛 子 を 触 っ た 手 で 目 な ど を 触 ら な い よ う に 気 を つ け て く だ さ い 。

鶏 さ さ み の
サ ル サ ソ ー ス

ま い に ち の 発 酵ご は ん



作 り 方

材 料 / � 人 分

豚 肉 の 薄 切 り 肉 　 　 　 　 � � � g

（ A ）
醤 油 麹 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １
み り ん 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １
に ん に く 麹 　 　 　 　 　 　 小 さ じ １
発 酵 生 姜 　 　 　 　 　 　 　 小 さ じ １

片 栗 粉 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ３ 　 　 　 　 　 　 　 　
油 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 適 量

① 　 ボ ウ ル ま た は ビ ニ ー ル に A の 材 料 を 加 え て よ く 揉 み 込 み 。 冷 蔵 庫 で � � 分 ～ 一 晩 漬 け る 。
② 　 ① に 片 栗 粉 を 加 え て 全 体 に ま ぶ す 。
③ 　 油 を し い た フ ラ イ パ ン に （ ま だ 火 は つ け な い ） � 等 分 に 分 け て 形 を 整 え た ② を の せ 、
　 　 弱 火 ～ 中 火 で 焼 き 、 火 が 通 っ た ら 最 後 に 強 火 で カ リ ッ と 焼 く 。

※ そ の ま ま 食 べ て も 美 味 し い が 、 サ ル サ ソ ー ス  や マ ヨ ネ ー ズ を つ け て も 美 味 し い 。

豚 肉 の 竜 田 焼 き
ま い に ち の 発 酵ご は ん



材 料 / 作 り や す い 分 量

麹 　 　 　 　 � � � g
し ょ う が    � � ~ � � � g
水 　 　 　 　 � � g
塩 　 　 　 　 � � g

① 　 し ょ う が と 水 を 合 わ せ て ブ レ ン ダ ー に か け ペ ー ス ト 状 に す る 。
　 　（ ブ レ ン ダ ー が な い 場 合 は し ょ う が を す り お ろ す ）
② 　 ① を 袋 に 入 れ て 麹 を 加 え て 袋 の 上 か ら よ く 揉 み 込 む 。
　 　（ 臭 い が 移 っ て も よ け れ ば 瓶 な ど を 使 っ て く だ さ い ）
③ 　 ヨ ー グ ル ト メ ー カ ー の 容 器 に ぬ る ま 湯 を 張 っ て ② の 袋 を 入 れ る 。
　 　（ 瓶 な ど の 場 合 は そ の ま ま セ ッ ト す る ）
④ 　 蓋 を し て ヨ ー グ ル ト メ ー カ ー で � � ℃ � � 時 間 お く 。
⑤ 　 出 来 上 が っ た ら 、 そ の ま ま で も 大 丈 夫 で す が 、 お 好 み で 袋 の 上 か ら 揉 み 込 む か 、
　 　 ブ レ ン ダ ー を 使 っ て ペ ー ス ト 状 に す る 。

※ 常 温 で 作 る 場 合 は 、 一 日 一 回 混 ぜ て � 週 間 ほ ど で 完 成 。
※ 冷 蔵 庫 で � ヶ 月 保 存 可 能

し ょ う が 麹
ま い に ち の 発 酵ご は ん

作 り 方



材 料 / � 人 分

ゴ ー ヤ 　 　 　 　 　 　 　 　 � 本 　
豚 肉 　 　 　 　 　 　 　 　 　 １ ５ ０ g
木 綿 豆 腐 　 　 　 　 　 　 　 ２ ０ ０ g
卵 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ２ 個
か つ お ぶ し 　 　 　 　 　 　 適 量
醤 油 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １ 　（ 醤 油 麹 ： 大 さ じ �  � / � ）
本 み り ん 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １    
に ん に く 麹 （ に ん に く す り お ろ し ）　 小 さ じ １                         
ご ま 油 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １

・ ゴ ー ヤ を ２ ～ ３ m m の 厚 さ に 切 っ て 塩 で も む 、 水 に １ ０ 分 つ け て お く 。
　（ 苦 い の が 好 き な 方 は 塩 も み か ら は 省 略 し て O K ）
・ 豆 腐 を キ ッ チ ン ペ ー パ ー な ど で 水 気 を 切 っ て お く 。
　（ し っ か り 水 を 切 る 方 が お 好 み の 方 は 、 重 し を す る か 電 子 レ ン ジ に か け る
　 ： ６ ０ ０ Ｗ １ 分 ~ ）
・ 豚 肉 を 食 べ や す い 大 き さ に 切 っ て お く 。

① 　 ご ま 油 を 熱 し た フ ラ イ パ ン で 豚 肉 を 炒 め 、 豆 腐 も 焼 き 色 が つ く ま で 各 面 を 焼 き つ け
　 　 一 旦 取 り 出 す 。
② 　 油 が 足 り な け れ ば 足 し て 、 ゴ ー ヤ を 炒 め て 火 が 通 っ た ら 、 豆 腐 と 豚 肉 を 戻 し て
　 　 醤 油 と 本 み り ん と に ん に く 麹 を 加 え て 全 体 に 絡 め る 。 こ の 時 豆 腐 を 木 べ ら で 少 し 崩 す と
　 　 味 が 絡 み や す い 。
③ 　 最 後 に 溶 き 卵 を 全 体 に 回 し 入 れ 、 か つ お ぶ し を ま ぶ し て 器 に 盛 る 。

ゴ ー ヤ
チ ャ ン プ ル

ま い に ち の 発 酵ご は ん

作 り 方



材料 / 作りやすい分量

ささみ　　　　　�～� 本
塩麹　　　　　　大さじ �
酒　　　　　　　大さじ �

①　ささみをポリ袋などに入れて塩麹と酒をくわえて軽く揉み込み �� 分～ひと晩おく。
②　鍋に �ℓくらいのお湯を沸かし、沸騰したら①を加えて再沸騰して � 分後火を止めて
　　蓋をして �～� 分そのままおく。

※冷めたら茹で汁につけたままで冷蔵庫で � 日保存可。
※食べやすい大きさに裂いて小分けにして冷凍しても便利です（冷凍 � ヶ月保存可能）。
※サラダやサンドイッチ、和物などに使ってください。
※茹で汁もお味噌汁やスープに使っても OK。

ゆでささみ
まいにちの発酵ごはん

作り方



材料 / 作りやすい分量

手羽元　　　��~�� 本
醤油麹　　　大さじ � と ½　（醤油麹がなければ塩麹大さじ � も美味しいです）
塩麹　　　　小さじ �
にんにく麹　小さじ �
しょうが麹　小さじ �

①　ポリ袋などに材料を全て入れて揉み込み �� 分～一晩（平たくして冷凍も可）
　　冷蔵庫でおく。
②　クッキングシートをしいた天板に①を並べる。　
③　���℃に予熱したオーブンで �� 分焼く。
　　（大きさによって焼き時間を調整してください。表面が焦げる場合はアルミホイル
　　などをかける。）

※冷めても美味しいのでお弁当にも OK。

鶏手羽元の
オーブン焼き

まいにちの発酵ごはん

作り方



材料 /� 人分

ささみ茹で汁　　���cc
茹でささみ　　　� 本
えのきたけ　　　½ 株
みつば（ニラ、小松菜など）　¼ 束　　

卵　　　　　　　� 個

（A）
塩麹　　　　　　大さじ �
醤油　　　　　　小さじ �
しょうが麹（すりおろし）小さじ �

胡椒　　　　　　少々　

・ささみをお好みの大きさにさいて、えのきたけは半分に切り、みつばはざく切りにしておく。
・卵は溶いておく。

①　ささみの茹で汁を火にかけ、ささみ、えのき、A を加えて沸騰直前にみつばを加えて
　　具材に火を通す。
②　沸騰したら溶き卵を糸状に垂らして卵がかたまったら火を止める。
③　お好みで胡椒を加える。

※茹で汁が濃い場合は味をみてお水を足して調整してください。
※野菜やきのこはお好みのものでアレンジしてください。
　（セロリ、人参、大根、ブロッコリー、しめじなど）

ささみスープ
まいにちの発酵ごはん

作り方



材料 / 作りやすい分量

茹でささみ　　�～� 本
白ねぎ（きゅうり）　½ 本
（A）
梅干し　　　� 個
醤油麹　　　大さじ �

・茹でささみはお好みの大きさにさいておく。
・白ねぎは斜め切りして水にさらしてからよく水気を切っておく。
・梅干しは種を除き、包丁でたたいてペースト状にしておく。

ボウルに梅干しと醤油麹を合わせて、ささみと白ねぎをあえる。

※白ねぎはきゅうりやセロリなどに変えても OK、ささみだけでも。
※花かつおやごまをお好みで。

ささみの梅あえ
まいにちの発酵ごはん

作り方



材料 / 作りやすい分量

ゴーヤ　　　　� 本
茹でささみ　　�～� 本

本みりん　　　大さじ �
酢　　　　　　大さじ �
醤油　　　　　大さじ �

・ゴーヤは縦半分に切って、スプーンなどで種とワタを除き、お好みの厚さに切る。
　苦味が苦手な方は塩もみしてから � 分ほど茹でる。
・茹でささみはお好みの大きさにさいておく。

①　本みりんはアルコールを含むので、大きめの耐熱容器に入れてラップをしないで
　　���w�� 秒～� 分ほど加熱して煮切る。（容器が熱くなるので気をつけてください）
②　①に酢と醤油を加えて混ぜる。
③　ボウルなどにゴーヤと茹でささみと②を加えて和える。

※冷蔵庫でしばらく置く方が味が馴染みます。
※お好みで花かつお、すりごまなどを加えてください。

ささみとゴーヤ
の甘酢漬け

まいにちの発酵ごはん

作り方



材 料 / � 人 分

合 い 挽 き 肉 　 　 � � � g
玉 ね ぎ （ 大 ） 　 ½ 個
人 参 　 　 　 　 　 � � g 　 　 　
ピ ー マ ン 　 　 　 � 個
エ リ ン ギ 　 　 　 � 本
ト マ ト 缶 　 　 　 � � � g
油 　 　 　 　 　 　 大 さ じ �

（ A ）
カ レ ー 粉 　 　 　 大 さ じ � ～ �

（ カ レ ー 粉 の 種 類 に よ っ て 辛 さ な ど が 違 う の で
大 さ じ � か ら 味 を み て 調 整 し て く だ さ い ）
玉 ね ぎ 塩 麹 　 　  　 大 さ じ �
甘 酒                   大 さ じ �
醤 油 麹 （ 醤 油 ） 大 さ じ �
に ん に く 麹 （ す り お ろ し で も O K ） 小 さ じ �
し ょ う が 麹 （ す り お ろ し で も O K ） 小 さ じ �
胡 椒 　 　 少 々

・ 野 菜 と き の こ は 粗 み じ ん 切 り に し て お く 。
・ A の 材 料 を 合 わ せ て 混 ぜ て お く 。

① 　 油 を し い た 鍋 や フ ラ イ パ ン に 野 菜 と き の こ を 入 れ て し ん な り す る ま で 炒 め て か ら
　 　 合 挽 き 肉 を 加 え て お 肉 の 色 が 変 わ る ま で 炒 め る 。
② 　 ① に A を 加 え て 時 々 混 ぜ な が ら � ～ � 分 ほ ど 煮 る 。
③ 　 最 後 に 味 を み て 、 お 好 み で 塩 ・ 胡 椒 を 足 し て 味 を 整 え る 。

キ ー マ カ レ ー
ま い に ち の 発 酵ご は ん

作 り 方




