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R e c i p e � �日発 酵レシピ

I n g r e d i e n t s 材 料

胡 麻 和 え ・
梅 味 噌 和 え

○ ご ま 和 え の 素 ①

白 す り ご ま 　 　 大 さ じ ２

甘 酒 　 　 　 　 　 大 さ じ １

醤 油 　 　 　 　 　 大 さ じ １

○ ご ま 和 え の 素 ②

白 す り ご ま 　 　 　 大 さ じ ３

甘 酒 　 　 　 　 　 　 ５ ０ g

白 ね り ご ま 　 　 　 ４ ５ g （ 大 さ じ ３ ）

醤 油 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １

○ 甘 酒 ご ま だ れ ← こ ち ら は 過 去 に も ご 紹 介

甘 酒  　 　 　 　 　 　 � � g

白 ね り ご ま  　 　 　 大 さ じ ３

醤 油  　 　 　 　 　 　 大 さ じ １

米 酢 （ 黒 酢 ） 　 　 大 さ じ １

ラ ー 油  　 　 　 　 　 お 好 み で

○ 梅 味 噌 和 え の 素

梅 肉 　 　 大 さ じ １

味 噌 　 　 大 さ じ １

甘 酒 　 　 大 さ じ １
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茹 で 時 間 の 目 安

※ 水 � ℓ に 対 し て 小 さ じ １ く ら い の 塩 を 入 れ て 沸 か す 。

ほ う れ ん 草 　 　 　 　 　 茎 部 分 ３ ０ 秒 ＋ 葉 部 分 ２ ０ 秒

も や し 　 　 　 　 　 　 　 　 ３ ０ 秒 ～ １ 分

人 参 （ 細 切 り ）　 　 　 　 ２ 分

ス ナ ッ プ え ん ど う 　 　 ２ ～ ２ 分 半

ブ ロ ッ コ リ ー 　 　 　 　 　 ２ ～ ３ 分

ア ス パ ラ 　 　 　 　 　 　 　 普 通 の 太 さ 　 � 分 � � 秒 ～ � � 秒 　

太 め 　 　 　 　 　 　 � 分 ～ � 分 � � 秒

白 菜 　 　 　 　 　 　 　 　 　 １ 分

【 厚 揚 げ 】

熱 湯 に く ぐ ら せ て 油 抜 き を し て か ら 、 フ ラ イ パ ン や グ リ ル な ど で カ リ ッ と な る ま で 焼 い た

ら 食 べ や す い 大 き さ に 切 る 。

【 そ の 他 】

オ ク ラ ・ ゴ ー ヤ ・ き ゅ う り ・ 長 芋 ・ ト マ ト ・ 鶏 さ さ み な ど

▼ お 好 き な 具 材 を 和 え て 、 ア レ ン ジ し て み て く だ さ い ね 。

▼ 梅 味 噌 は 炒 め も の に も ア レ ン ジ ◎

豚 肉 、 玉 ね ぎ 、 人 参 を 炒 め て 塩 胡 椒 し 、

最 後 に 梅 味 噌 和 え の 素 を 加 え る 。

Di r e c t i o n s


