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家庭で作るから、保存や風味
つ:すの添加物は一切なし。家族

「
食卓に安心して出せる手料理

を このだしで作れる.

|'つお節、昆布、乾しいたけを同量のしょうゆ

こネリんで10分煮詰めるだけ。乾しいたけは戻

=す
使うので、薄めの香信がオススメ。時間が
‐Ξつと熟成されてさらに美味しくなるので、素材
こ二できるだけこだわりたい。

材料に水を―滴も入れないので保存が

効く。冷蔵庫なら3～6カ月、冬場は常温

でも。

J=_tら 保存容器へ.細めのおたまやろうとを使つて、こ
:|■■よう(こ 慎重に容器に入れる

うま味たつ́Sヾりだから、ゆで野

菜や炒めもの、肉料理に使うと

料理がグレードアップ。ジュッと

かけるだけで味が決まる。

八方美人だしは、だしのきい

た美味しいしょうゆ味.たいてい

の和食とは相性が良く、調理時

に薄めて使えてとっても便利。

カンタンに作れる人方

美人だしは、自然のものを

材料にしていて安全なうえ

に、気合いを入れずとも毎

日の惣菜が美味しく作れ

ます。
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しようゆ 300ml みりん  300mi
かつお節…35g 昆布 …5×10om
乾しいたけ(香信 )… 3枚
ヽみりん風調味本‖ま糖分が添加されているので不向き

きるなとできちんとこす。汁気をしっか
',絞
り、うま味をたっ

ぶりここで抽出する。このひと手間が大切

八方美人だし…大さじ2

ホツトケーキミックス…100g

おから…100g 牛乳 (豆子L)¨ 100g
揚 げ油…適宜

すべての材オ斗をボールに入れ、ダマにならない

ようによく混ぜ、たねを作る。大さじ1コ分を目安

にたねをまとめ、油で揚げる。お好みでグラニュー

糖をまぶしても。

弱火にして煮立たせるのはだいたい10分くらいを目安に,次

第に良い香りか広がってきたら火を止める

ヽ
亀
響

ヘルシーなおから入りのドーナツ。口に入れるとサクサク、八

方美人だしの風味が′Sヽわっと香り、クセになる味

コクや香りも豊かな八方美人だしは、おやつと

の相性も良し。手作りすれば、食の安全も確保で

き、ホッとするやさしい味わいに仕上かるので、お

子さんのいる家庭の強い味方です。

≒

鰺

鶉

36



,次‐

骰、楊、ご武蝙、はな瘍な財響隆ぬ監す|         :
鏃わ彗飩晰隋価の勧翁盪儡ン

あらや機は鐘貪傷
使用頻度が高いめんつゆやソース類も、人方美人だしと調味

料で手間も時間もかけず手作りできるんです。合わせる比率を

覚えてしまえば、あらゆる料理ジャンルに対応できます。

ム方鍵人だし歳:ご蓼鑽嗜:菫畿醤彎 八方霙人だし数1醜罐 八節賽人たし2:水嗜

勒

:■■・..‐.・■三 酢の酸味がお好みなら、割合は

111でも美味しく食べられる

八方美人だしと酢を合わせておく。きゆ

うりは薄切りにして塩少々をふり、水気を

絞り、生わかめは3cm長 さに切り、合わせ酢

で和える。器に盛り、きざんだしょうがを

乗せる。
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IFI

i 水の代わりに大根をおろした絞

り汁で害1つても美味しい

1
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八方美人だし…大さじ2

ごま油…大さじ1

豆板醤…大さじ1

豆腐…1丁

パクチー 適宜

|ミ
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八方美人だし、ごま油、豆板醤を混ぜ合わ

せ、たれを作る。半分に切つた豆腐の上か

らたれを回しかけ、きざんだパクチーと一

緒にいただく。

うま味とコクが最強の

ソース。すりごまでさら

黎
八方美人だし…大さじ2

酢…大さじ1

きゅうり…1本

生わかめ…50g

しょうが…59 塩…少々

黎
八方美人だし…100ml

水…50ml

大根おろし…適宜

‐
=■
||■
=八方美人だしと水を合わせて、よくかき

混ぜておく。季節に合わせて、お湯を使つ

て温かい天つゆにしてもOK。 お好みの量

の大根おろしをトッピングする。

まヽさ(■万有鉢0風ッ_ろ/
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魃
八方美人だし…大さじ1

いり黒ごま…大さじ1

ウスターソース(または中

濃ソース)大 さじ3

にまろやかさもカロわる

●111■■
すり鉢で黒ごまを

しっかIJすり、八方美

人だしとウスターソー

スを加えよく混ぜる。
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八方美人だし…小さじ2

マヨネーズ…1/2カップ

晰

少量で使 う場合は11

の害1合でもOK。 ポテト

サラダやサンドイッチに

■‐
マヨネーズと八方美

人だしを混ぜてよく

練る。

伶

野菜のほかに、豆腐や

魚介にも。八方美人だ

しとわさびの風味が最

:自のノ`ランス

ミ■■|
八方美人だし、酢、お

ろしわさびを合わせ、

最後にサラダ油を回

しかけて混ぜる。
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節販kは事業:
う畿昧たつぶりで本格詢 I:

しっか
'り

とだしのうま味が詰まつた人

方美人だしは和、洋、中、あらゆるドレッ

シングに七変化。調味料を混ぜるだけで

本格的な味に。

°
1、安懸鐵壼で美醸しい|∫

11 ■| |・ ■ .

新米ママや

お子さんも要ぶ

無添加で安全な八方美人だしは、

保存も効くからおすそ分けにぴつた

り。素敵な密閉の小瓶に入れればプ

レゼントも可能です。

写真は、八方美人だしで作る100のレシピが

紹介されている「おf4理上手になれる八方
美人 だ し1(馬 場香織著
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黎謳は
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八方美人だし

…大さじ2と 2/3

酢…大さじ1と 1/3

サラダ油…大さじ1と 1/3

おろしわさび…5g
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鶏もも肉…1枚 長ねぎ…1本
国
|「為
¨
査塁詈…111奔
さい

|■■1ミ゛

0鶏もも肉を4等分に切る。長ねぎは3cm長に切る。
② :A】を合わせてつけだれをつくり、りを15分つける。
O油 (分量外)を敷いたフライバンで、鶏もも肉と長ねぎを
焼く。鶏肉は皮目からしっかり焼く。
④焼き色がついたら裏返し、つけだれをすべて入れて中火
で焼く。

⑤汁気がなくなるまで焼いたら、皿に盛りつける。

料理研究家

馬場香織先生
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ぶりのあら…500g

大根 400g

iAl驚汁

lh瑠

鯰ぶりは5cm幅のぶつ切りにする。ボウルで霜降
りをして、うろこや汚れ、血合いなどをしっか
り落とす。

醸大根は2cm厚の輪切りにして、皮をむき、硬め
にゆでておく(あれば米のとぎ汁で)。
◎材料が重ならないサイズの鍋に、:A]の煮汁を
入れて煮立て、ぶり、大根を加え、落とし蓋を
して弱火で30分煮る。

け大根が柔らかくなったら火を止め、冷めるまで
おく。

や食べるときにもう一度温める。

ぶ琴鐵覇降号をして
異源や血含懸ヽな藩こず

魚の臭みを取り除くために熱湯にくぐらせて
から水洗いする処理を霜降りという。ていね
しヽこ処理すると仕上がりが断然違ってくる。

麗け 。

鍮
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レンコン 150g ごま油…小さじ1
人方美人だし 4ヽさじ2

二ヽ ■.|■■:■■■

蜻 レンコンは4cmの長さに輪

切
'ノ

にした後、縦に2cm幅に

切る。

蜻 フライバンにごま油を熱し、
レンコンを少し焦げ目がつ

く程度に炒める。

け 八方美人だしを入れ炒め上

げ、器に盛る。

見栄えも食べ応たち
良くなるレン爾ンの続切琴

幅のある輪切りから縦切りすることで、歯ごたえ
もアップ。ボリュームのある立派なおかずに。

POl料電

皮からしっかりと焼くと、

黄金色のされいな

仕上がりに。裏返したら、

だしを焦がさないよう、

中央でじっくり。
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