
手
て

を洗
あら

って
スタート00

『熟
じゅくせい

成ぬか床
どこ

』に食
しょくざい

材を入
い

れると

どんな変
へ ん か

化が起
お

きるかな？

観
かんさつ

察して、最
さ い ご

後はごはんといただきます♪

監
かんしゅう

修  ・ 中
な か む ら み ほ

村美穂さん（管
か ん り え い よ う し

理栄養士）

お子さんが刃物や熱湯を使う際は、けがややけどがないように見守ってください。ぬかに直接触れたくない場合は、ゴムべらなどを使って漬け込んでも。
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食
しょくざい

材を準
じゅんび

備する

ぬか床
どこ

に漬
つ

ける

へたをとって洗
あら

う。

鍋
なべ

に卵
たまご

とかぶるくらいの水
みず

を入
い

れ、火
ひ

にかける。沸
ふっとう

騰したら中
ちゅうび

火
にし、10分

ぷん

ほど加
か ね つ

熱する。冷
れいすい

水
に入

い

れて冷
ひ

やし、殻
から

をむく。

ペーパータオルで包
つつ

んで耐
たいねつざら

熱皿にの
せ、電

で ん し

子レンジで1分
ぷん

（600Wの場
ば あ い

合）

加
か ね つ

熱して水
みず

けをきる。30分
ぷん

ほどおいて
新
あたら

しいペーパータオルで再
ふたた

び包
つつ

む。

ボウルにざるを重
かさ

ねて厚
あ つ あ

揚げを
置
お

き、熱
ねっとう

湯をかけて油
あぶら

を抜
ぬ

く。
粗
あらねつ

熱がとれたらペーパータオル
で水

みず

けをふく。

ミニトマト

卵
たまご

豆
と う ふ

腐 厚
あ つ あ

揚げ

カラーピーマン かぶ

ホーローなどの容
よ う き

器に『熟
じゅくせい

成ぬか床
どこ

』
を1cmほど敷

し

き詰
つ

め、豆
と う ふ

腐（ペーパータ

オルごと）と厚
あ つ あ

揚げを入
い

れ、ぬかをかぶ
せてふたをする。

『熟
じゅくせい

成ぬか床
どこ

』の袋
ふくろ

に野
や さ い

菜と
ゆで卵

たまご

を入
い

れ、ぬかをかぶせ、
空
く う き

気を抜
ぬ

いて口
くち

を閉
と

じる。

冷
れいぞうしつ

蔵室で8～10時
じ か ん

間
漬
つ

けて完
かんせい

成！

ぬか漬
づ

けのヒミツを

解
と

き明
あ

かそう！

洗
あら

ってから縦
たてはんぶん

半分に切
き

ってへたと
種
たね

をとり、さらに縦
たてはんぶん

半分に切
き

る。
葉
は

の付
つ

け根
ね

をよく洗
あら

い、皮
か わ つ

付きの
まま縦

たて

に4等
とうぶん

分に切
き

る。

・熟
じゅくせい

成ぬか床
どこ

（1袋
ふくろ

）
・ミニトマト（2個

こ

）
・カラーピーマン（1個

こ

）
・かぶ（1個

こ

）
・もめん豆

ど う ふ

腐（150g）
・厚

あ つ あ

揚げ（1個
こ

・110g）
・卵

たまご

（1個
こ

）

●包
ほうちょう

丁
●まな板

いた

●ペーパータオル
●耐

たいねつざら

熱皿
●ざる
●ボウル
●ホーローなどの容

よ う き

器

材ざ
い
り
ょ
う料

道ど
う
ぐ具

作
つく

り方
かた

熱
あつ

いので
注
ちゅうい

意！
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『わくわくキッチン』の配付を止めたい方は、注文用紙の「6ケタ商品注文欄」またはインターネット注文より「190845」・数量「1」を記入してください。

次
つぎ

は7月
がつ

！（予
よてい

定）

ほかにもわくわくなレシピがたくさん！

W
う ぇ ぶ ば ん

eb版『わくわくキッチン』はこちら

ぬかってなあに

ぬかのパワーで変変
へんしんへんしん

身身

ぬか床床
どこどこ

のなかを見見
みみ

てみよう

？？？？

!!

じつは……お米
こめ

からできているんだ！

玄
げんまい

米から白
はくまい

米になるときに削
けず

られる、果
か ひ

皮や胚
は い が

芽といった

「米
こめ

ぬか」には栄
え い よ う そ

養素がたくさん！
この米

こめ

ぬかに塩
しお

や水
みず

を加
くわ

えたものが「ぬか床
どこ

」だよ。

つまり、ぬか床
どこ

には栄
えいよう

養がたっぷりあるんだ。

お米
こめ

から作
つく

ったぬか床
どこ

には、

目
め

に見
み

えない小
ちい

さな生
い

き物
もの

（微
び せ い ぶ つ

生物）が

たくさん住
す

んでいるよ！

ぬか床
どこ

に食
しょくざい

材を漬
つ

けると、微
び せ い ぶ つ

生物がはたらいて、

食
しょくざい

材をもっとおいしく、からだによく、

長
なが

もちするように変
か

えてくれるんだ。

この変
へ ん か

化を「発
はっこう

酵」と呼
よ

ぶよ。

発
はっこう

酵した食
しょくひん

品は、いいことがた

くさん♪味
あじ

やにおい、食
しょっかん

感も変
か

わったかな？ 漬
つ

ける前
まえ

の食
しょくざい

材

と比
くら

べてみよう！

玄
げんまい

米の中
な か み

身
胚
は い が

芽

ぬか層
そう

（果
か ひ

皮など）

白
はくまい

米（胚
はいにゅう

乳）

米
こめ

ぬか｝

うまみ
日

ひ

もち

がアップ！

栄
え い よ う か

養価

拡
かくだい

大し
て

見
み
てみ

ると
…
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