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たつた5分でマネできる!だしの取り方・使い方全部教えます!!
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3段活用術
①だしの基本
②調味料比較
③スパイス応用
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かつお、昆布などの定番のだしのとり方から、水だし、時短だしなどの手軽&

覚な おきたい4大だし素材の特徴
和食のだしには、イノシン酸、グアニル酸、クルタミン酸という3つのうま味成分が含まれる

食材がバランスよく使われています。代表的な食材が以下の4つです。

だしの基本となる、かつお、昆布、一番。二番だし、煮干

し、乾しいたけだしの美味しいとり方を教えます。

1分で準備できる水だしや、アレンジ自在の粉だし、野菜

の捨てる部分からとれる野菜だしなど新6大だしを紹介 |

美味しさを長持ちさせる保存方法や、だしとりベストツール、

アレンジテクなど、だしのお得技をいつぱい集めました。

だし代わりこなる食材や調味料、味のバリエーションを広

げてくれる新しいだしのとり方など変わり種だしをご紹介。
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料理研究家。著書に |「 水だ

し」さえあれば和食はかんた

ん li主婦の友社/′ 1382円
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京都で料理を学び、特に和食

に精通 す る料理研 究家。中

医薬膳師の資格ももつ
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辻調理師専門学校 で 日本料

理研究室教授 として20年 間

勤務。日本料理全般を教 える

′        |

20年来、料理教室を主宰。実

用的で美味しい料理を教え

る。各国の食文化にも精通
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辻調理師専門学校職 員を経

て、食彩 わたぬきを開業。企

業のレシピ開発にも携わる

髭
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手軽に作れる万能だし
。しょうゆ ・̈300mi
。みりん…300mi
・かつお節…35g
。昆布…5× 10cm
。乾しいたけ(香信 )・

・・3枚八方美人だしをとる

冷 ま して 保 存 容 器 ヘ

ぎるなどできちんとこす。汁気をしっかり絞

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

お気に入りの美味い 材ヽ料で
コトコト10分煮詰めよう

(ヽみ りん風調味料は糖分が添加されてい

るので不向き

手順はとつても簡単。かつお節、昆布、乾しいたけを同量のしょうゆとみりんで10分煮詰めるだけ。乾しいたけは

戻さず使うので、薄めの香信がオススメ。冷蔵庫なら3～6カ月、冷凍なら3カ月保存できる。

10分 煮 詰 め た ら こす

ぎるなどできちんとこす。汁気をしつかり絞

り、うま味をたつぶりここで抽出する。この

ひと手間が大切

鍋 に 全 材 料 を 入 肛 煮 る

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 りが広 がってきた

ら火を止める

子どもも安心な
美昧しいおやつが作れます

調昧料と含わせれば

たれもソースも自由自在′

ヘルシーなおから入りのドーナツ。ロ

に入れるとサクサク、八方美人だしの

風味がふわつと香り、クセになる味

・八方美人だし・̈ 大さじ2

・ホットケーキミックス
・…100g
。おから…100g
。牛乳 (:こ浮L)…・100g
。揚げ油…適宜

すべての材料をボー

ルに入れ、ダマにならな

しまうこよく混ぜ、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■糖をまぶしても。

和風ドレッシング

・八方美人だし
・̈ 40ml
・酢…20mi
・サラダ油…20ml
。おろしわさび…5g

0人方美人だし、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。

卿 訓 ま豆腐や魚如こ七 八方美

人た炭露洛びの風味が最強のパランス
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フライバンに水と餅を

入れ、フタをして弱火に

州六餅が柔らかくなるま

で蒸し焼きにする(約5
射。フタを取り、だしを入

れてフライパンを揺すり

ながら、だしと全体を絡

める。好みでの
'プ

を巻く。

八方美人マヨ

・八方美人だし
。-1ヽさじ2
・マヨネーズ
・̈1/2カ ップ

●マヨネーズと八方

美人だしを混ぜてよ

く練る。

少量で使う場合は1:1の 割合でもOK。

ポテトサラダやサンドイッチに昔から愛されている日本のおやつを八方美人だしでアレンジ。香ばしいのりとも相性良

八方美人ウスターソース

0す り鉢で黒ごまを

しっかりすり、八方美人

だしとウスターソースを

加えよく混ぜる。

うま味とコクが最強のソース。すりご

までさらにまろやかさもカロわる

C***

クリーミーなアイスに、八方美人だ

しが香るキャラメル風ソースをかけ

て、上品デザートのできあがり

39彙  彙  彙

・八方美人だし

…大さじ1

・砂糖…大さじ4
・水 。̈大さじ2
・アイスクリーム…適宜

鍋にだしと砂糖を入れ

火にかける。砂糖が溶けて

ぶくぶく泡が立ち、揺すつ

て鍋肌が見える程度で水

をカロえ火力ち下ろし冷や九

アイスクリームにかける。

・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
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鶏もも肉…1枚 長ねぎ…1本国
1螺枇F踊

おヽ2・

“
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、0を
15分つける。

O油 (分量外)を敷いたフライパンで、鶏も

も肉と長ねぎを焼く。鶏肉は皮目から

しつかり焼く。

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。

O汁気がなくなるまで焼いたら、皿に盛り

つける。

ぶりのあら…500g 大根…400g

IAl煮汁

la了撃3嘉瓶 食F掌遥軍尋lJ本
レンコン・・・150g  .サ
ごま油…小さじ1

八方美人だし・・・Jヽさじ2

ロ
0レンコンは4cmの長さに輪切りにした後、縦に2cm幅 に切る。

② 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。

0八方美人だしを入れ炒め上げ、器に盛る。

皮からしっかりと

焼くと、黄金色の

きれいな仕上がりに。

裏返したら、だしを

焦がさないよう、

中火でしっくり。
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0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。

② 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)。

O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。

●大根が柔らかくなったら火を止め、冷めるまでおく。

0食べるときにもう一度温める。
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