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

t abemonosashi

R e c i p e � �日発 酵レシピ

I n g r e d i e n t s

作 り 方

材 料 / ２ 人 分

白 和 え

木 綿 豆 腐          � / � 丁 （ 約 � � � g ）

す り 白 ご ま        大 さ じ ２

 

◉ 白 ね り ご ま        大 さ じ � / �

◉ 甘 酒  　 　 　 　 　 　 大 さ じ ２             

◉ 醤 油 　 　 　 　 　 　  小 さ じ １

（ ◉ ご ま 和 え の 素 を 使 う 場 合 ： 大 さ じ １ ＋ � / � ）

塩 　 　 　 　 　 　 　  少 々

（ 具 材 ）

人 参 　 　 　 　 　 　 ５ ０ g

こ ん に ゃ く 　 　 　 ６ ０ g

（ 具 の 下 ご し ら え ）

・ 人 参 は 太 め の 千 切 り に し て お く 。

・ こ ん に ゃ く は 厚 み を � m m く ら い に 切 っ て 細 切 り に し て 水 か ら 茹 で 沸 騰 し て か ら ２ 分 ほ ど 茹 で て お く 。

⇨ 鍋 に A と 人 参 と こ ん に ゃ く を 加 え て 煮 汁 が な く な る ま で 煮 て 冷 ま し て お く 。

 

・ ほ う れ ん 草 は 塩 を 入 れ た 熱 湯 で 茎 の 部 分 ３ ０ 秒 葉 も 入 れ て ３ ０ 秒 茹 で 、 水 に 取 り 色 止 め し 、

　 水 気 を 絞 り 、 長 さ � ~ � c m に 切 り そ ろ え て 、 醤 油 を ふ り か け て も う 一 度 絞 る 。

 

 （ 和 え 衣 ）

①    豆 腐 を ４ 等 分 に 切 り 、 ペ ー パ ー で 包 み 、 耐 熱 容 器 に の せ て 電 子 レ ン ジ で 加 熱 し 、（ � � � w � 分 ） 冷 ま し て お く 。

②    す り 鉢 で ゴ マ を よ く す り 、 豆 腐 も 加 え て な め ら か に な る ま で す り 、 具 を 加 え て 和 え る 。

※ す り 鉢 が な け れ ば 、 す り ご ま と 豆 腐 は ゴ ム ベ ラ や フ ー ド プ ロ セ ッ サ ー な ど で な め ら か に し て か ら 和 え る 。

※ と う も ろ こ し 、 柿 と 春 菊 、 イ チ ゴ 、 マ ス カ ッ ト 、 ア ボ カ ド な ど 、 旬 の 食 材 で 作 っ て み て く だ さ い 。

Di r e c t i o n s

（ A ）

だ し 汁 　 　 　 　 　 １ ０ ０ c c

甘 酒 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １

醤 油 　 　 　 　 　 　 小 さ じ １

（ め ん つ ゆ を 使 う 場 合 ：

水 １ ０ ０ c c ＋ め ん つ ゆ 大 さ じ １ ＋ � / � ）

 

ほ う れ ん 草 o r 春 菊 　 ６ ０ g

茹 で 塩            水 １ ～ � . ５ ℓ に 対 し て 小 さ じ １ の 塩

醤 油              小 さ じ � / � （ 下 味 用 ）


