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「天然菌」の発酵食、知ってますか？



「天然菌」の発酵食

　

お
味
噌
汁
や
納
豆
に
お
漬
け
物
、

パ
ン
や

ヨ
ー
グ
ル
ト
に
チ
ー
ズ
、

醤
油
や
お
酢
な
ど
の

調
味
料
、

そ
し
て
お
酒�

。

発
酵
の
ち
か
ら

で
新
し
い
食
材
に
姿
を
変
え
、

日
々
の
食
事

を
豊
か
に
し
て
く
れ
る
発
酵
食
品
は
、

古
来

よ
り
私
た
ち
の
暮
ら
し
に
欠
か
せ
な
い
存
在
で

す
。

空
気
中
に
た
だ
よ
う
菌
が
生
み
出
す

「
発

酵
」
と
い
う
働
き
は
、

ま
さ
に
自
然
の
ハ
ー
モ

ニ
ー
。

麹
菌
や
乳
酸
菌
、

酵
母
な
ど
の
さ
ま

ざ
ま
な
微
生
物
た
ち
、

そ
し
て
酵
素
が
、

食

材
に
あ
わ
せ
て
役
割
を
担
い
活
動
し
ま
す
。

　

発
酵
食
品
は
体
に
良
い
、

長
寿
に
良
い
、

美

容
に
良
い
な
ど
の
情
報
か
ら
、

積
極
的
に
食
事

に
摂
り
入
れ
る
方
が
多
い
と
思
い
ま
す
が
、

そ

ん
な
発
酵
食
品
が
実
際
ど
ん
な
菌
で
つ
く
ら
れ

て
い
る
の
か
？　

今
回
は

「
菌
」
に
フ
ォ
ー
カ

ス
を
当
て
て
お
伝
え
し
ま
す
。

「天然菌」の発酵食 知ってますか？
わたしたちの食卓になじみ深い発酵食品。一方で

「菌」についてはあまり気にかけたことがない方
も多いのではないでしょうか。今回は、実はとて
も珍しい「天然菌」の魅力についてご紹介します。

菌がはぐくむ豊かな世界

じつは希少な
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発
酵
と
は
、
「
菌
な
ど
の
人
間
の
目
に
見
え
な

い
小
さ
な
微
生
物
や
酵
素
が
、
食
材
に
含
ま
れ

る
糖
や
タ
ン
パ
ク
質
を
分
解
し
て
、
ア
ル
コ
ー
ル

や
旨
み
成
分
な
ど
の
別
の
物
質
を
生
み
出
す
働

き
」
の
こ
と
。
そ
し
て
、
お
酒
や
ヨ
ー
グ
ル
ト
、

味
噌
や
パ
ン
な
ど
、
そ
の
働
き
に
よ
っ
て
生
ま

れ
る
食
材
を

「
発
酵
食
品
」
と
呼
び
ま
す
。
「
発

酵
」
は
、
自
然
に
食
材
の
旨
み
や
保
存
性
を
高

め
て
く
れ
る
た
め
、
わ
た
し
た
ち
の
食
生
活
を

豊
か
に
し
て
く
れ
る
存
在
で
す
。

　

発
酵
と
よ
く
似
た
現
象
に

「
腐
敗
」
が
あ
り

ま
す
。
化
学
的
に
は
両
者
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
は
同

じ
で
あ
り
、
腐
敗
は

「
人
に
害
の
あ
る
物
質
に

変
化
す
る
こ
と
」
を
指
し
ま
す
。
つ
ま
り
、
発

酵
と
腐
敗
の
違
い
は

「
人
体
に
害
が
あ
る
か
ど

う
か
」
だ
け
な
の
で
す
。

　

発
酵
の
対
象
と
な
る
食
材
は
さ
ま
ざ
ま
。
微

生
物
は
、
食
材
の
状
態
に
合
わ
せ
て
働
き
か
け
、

そ
も
そ
も

発
酵
と
は
？

酵素のおいしい働き

天
然
菌
っ
て

何
モ
ノ
？

　

発
酵
食
品
に
使
わ
れ
る
菌
は
、
自
然
の
菌

「
天

然
菌
」
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、
実
際
は

「
純

粋
培
養
菌
」
が
主
流
で
す
。
こ
れ
は
自
然
界
に
存

在
す
る
菌
の
中
か
ら
特
定
の
菌
を
分
離

・
培
養
し

た
単
一
菌
で
、
各
製
造
元
は
種
菌
メ
ー
カ
ー
か

ら
都
度
購
入
し
て
使
用
し
ま
す
。
目
的
は
、
発

酵
と
い
う
自
然
現
象
を
確
実
か
つ
安
定
的
に
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
し
、
原
料
の
品
質
に
か
か
わ
ら
ず
同
じ

味
を
再
現
し
て
大
量
生
産
す
る
た
め
。
さ
ら
に
、

販
売
側
の
意
図
や
消
費
者
の
ニ
ー
ズ
に
合
わ
せ
て

食
感
や
風
味
を
調
整
で
き
る
よ
う
、
菌
を
操
作

す
る
こ
と
も
。
こ
の
よ
う
な
菌
の
働
き
は
単
調
で

旨
み
が
弱
い
た
め
、
ほ
と
ん
ど
の
場
合
、
調
味
料

や
添
加
物
で
味
を
補
い
ま
す
。
「
純
粋
培
養
菌
」

と

「
天
然
菌
」
の
例
と
し
て
、
パ
ン
づ
く
り
で
使

う

「
ド
ラ
イ
イ
ー
ス
ト
」
と

「
天
然
酵
母
」
が
分

か
り
や
す
い
で
し
ょ
う
。
実
は
伝
統
的
な
蔵
元
で

も
、
純
粋
培
養
菌
を
使
う
の
が
一
般
的
で
す
。

純粋培養菌が一般的

　

天
然
醸
造
を
行
う
蔵
元
で
は
、
発
酵
過
程
で

働
く
乳
酸
菌
や
酵
母
な
ど
は
蔵
に
棲
む
天
然
菌

で
あ
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
で
す
が
、
麹
づ
く

り
の
元
と
な
る
種
麹
は
、
純
粋
培
養
菌
を
使
う

の
が
当
た
り
前
の
世
界
。
か
つ
て
は
蔵
付
き
の

「
天
然
菌
」
を
自
家
採
取
す
る
発
酵
食
品
が
存

在
し
て
い
ま
し
た
が
、
明
治
時
代
に
純
粋
培
養

技
術
が
導
入
さ
れ
、
効
率
重
視
の
業
界
に
移
り

変
わ
り
ま
し
た
。
そ
の
過
程
で
、
天
然
菌
に
よ

る
醸
造
は
失
敗
や
リ
ス
ク
の
高
さ
か
ら
敬
遠
さ

れ
る
よ
う
に
な
り
、
時
代
と
と
も
に
天
然
菌
の

発
酵
食
品
は
姿
を
消
し
ま
し
た
。
し
か
し
、
今

か
ら
お
よ
そ
二
十
五
年
前
、
蔵
で
採
取
し
た
麹

菌
と
自
然
栽
培
の
お
米
を
使
っ
て
味
噌
が
作
ら

れ
た
こ
と
で
、
天
然
菌
醸
造
が
復
活
し
ま
し
た
。

　

自
然
栽
培
は
、
肥
料
や
農
薬
な
ど
本
来
そ
の

場
に
な
い
も
の
を
加
え
な
い
農
作
物
の
栽
培
法

で
す
。
肥
料
な
ど
人
為
的
な
成
分
を
含
ま
な
い

自
然
栽
培
の
食
材
は
、
自
然
の
菌
と
の
相
性
が

非
常
に
良
く
、
天
然
菌
の
働
き
を
ス
ム
ー
ズ
に

発
揮
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
が
、
そ
の
生
産

量
は
多
く
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、
天
然
菌
醸
造

を
実
践
す
る
人
も
ま
だ
僅
か
で
、
天
然
菌
の
発

酵
食
品
は
極
め
て
希
少
な
存
在
で
す
。

天然菌の発酵食は

超希少

時
間
を
か
け
て
ゆ
っ
く
り
と
変
化
を
起
こ
し
ま

す
。
そ
の
過
程
で
、
ア
ミ
ノ
酸
や
糖
な
ど
の
さ

ま
ざ
ま
な
成
分
が
複
雑
に
絡
み
合
い
、
口
に
含

ん
だ
時
に
奥
深
い
旨
み
を
感
じ
る
発
酵
食
品
が

生
ま
れ
ま
す
。
自
然
本
来
の
発
酵
食
品
は
、

自
然
の
ペ
ー
ス
で
じ
っ
く
り
時
間
を
か
け
な
が

ら
、
複
数
の
菌
や
酵
素
が
複
合
的
に
作
用
し
ま

す
。
仕
上
が
り
は
時
期
や
環
境
、
食
材
の
状
態

に
よ
っ
て
異
な
る
た
め
、
ま
さ
に
自
然
の
変
化

を
楽
し
め
る
食
材
で
す
。

　

発
酵
文
化
は
世
界
各
地
で
異
な
り
、
風
土
に

よ
っ
て
生
息
す
る
菌
の
種
類
は
変
わ
っ
て
き
ま

す
。
日
本
で
は
麹
菌
が

「
国
菌
」
と
さ
れ
、

味
噌
や
醤
油
な
ど
の
麹
菌
を
主
体
と
し
た
発
酵

食
品
が
豊
富
に
存
在
し
て
い
ま
す
。

m i so g a
d e k i r u m a de

koji

kin

ko
me

ko
ji

d
a i z u

j u u e
i

k S

M I
O H i R U

S S

K
A

S

I !

N

E

kome

SHIO

05 04

「天然菌」の発酵食、知ってますか？



自然栽培大豆と自然栽培米、天日湖塩のみでつくられた、天然菌はじまりの味噌。味噌汁が苦手な方でも「この味噌で作ると美味しく飲める」という声があがるほど。

一度は失われた技術を復活させ、伝統的な文化を取り戻すきっか
けとなった代表的な蔵「マルカワみそ」と「栄醤油醸造」。長い
歴史をもつ２社だからこそ実現につながったことがわかります。

天然菌の発酵食 つくり手紹介

本来の発酵を取り戻し、いのちの糧をつくる
マルカワみそ創業 ���� 年　福井県越前市

　

大
正
三
年
に
創
業
し
、
長
き
に
渡
っ
て
味
噌

を
作
り
続
け
る

「
マ
ル
カ
ワ
み
そ
」
。
時
代
の

変
遷
で
、
人
工
的
に
加
温
す
る
な
ど
短
期
間

で
つ
く
る
味
噌
が
市
場
に
あ
ふ
れ
る
な
か
、

昔
か
ら
変
わ
ら
ず
に
自
然
の
発
酵
速
度
に
ま

か
せ
、
約
十
カ
月
間
寝
か
せ
る
天
然
醸
造
、

そ
し
て
木
桶
で
の
味
噌
づ
く
り
一
筋
で
歩
ん
で

い
ま
す
。

　

自
然
栽
培
や
有
機
栽
培
の
原
料
で
の
味
噌

づ
く
り
は
、
前
代
表
で
九
代
目
の
河
崎 

宏
さ

ん
か
ら
始
ま
り
ま
し
た
。
「
誰
で
も
安
心
し
て

食
べ
ら
れ
る
味
噌
を
つ
く
り
た
い
。
商
品
を

作
り
届
け
る
こ
と
は
、
お
金
を
儲
け
る
た
め

の
単
な
る
手
段
で
は
な
く
、
人
々
の
い
の
ち

の
糧
と
な
る
も
の
で
あ
っ
て
ほ
し
い
」
と
、
周

囲
の
反
対
を
押
し
切
っ
て
無
農
薬

・
無
添
加

の
味
噌
づ
く
り
に
挑
戦
。
二
〇
〇
一
年
に
は

有
機
J
A
S
認
定
工
場
の
資
格
を
取
得
し
、

有
機
味
噌
の
先
駆
け
と
な
り
ま
す
。

　

そ
の
頃
、
天
然
菌
の
味
噌
を
探
し
て
い
た
臨

床
環
境
医
の
三
好 

基
晴
氏
と
出
会
い
、
麹
菌

の

「
自
家
採
取
」
に
挑
戦
。
果
敢
と
も
い
え

る
チ
ャ
レ
ン
ジ
で
し
た
が
、
幸
い
に
先
々
代
が

自
家
採
取
に
よ
る
味
噌
を
自
家
用
に
作
っ
て

安心安全でおいしい

味噌づくりの探求
お
り
、
記
憶
を
頼
り
に
試
行
錯
誤
を
重
ね
た

末
、
培
養
も
薬
剤
処
理
も
施
さ
な
い
自
然
な

種
麹
を
作
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
こ
う
し

て
四
十
年
ぶ
り
に
天
然
菌
味
噌
が
復
活
。
そ

の
後
、
マ
ル
カ
ワ
み
そ
の
種
麹
は
天
然
菌
醸

造
に
挑
む
蔵
に
提
供
さ
れ
、
多
様
な
天
然
菌

発
酵
食
品
の
道
を
切
り
開
き
ま
し
た
。

 

「
味
噌
づ
く
り
は
土
づ
く
り
か
ら
」
と
い
う

信
念
の
も
と
、
自
社
農
園
も
運
営
し
、
味
噌

の
原
材
料
に
な
る
大
豆
な
ど
も
育
て
て
い
ま

す
。
現
在
は
、
宏
さ
ん
の
妻

・
郁
子
さ
ん
が

代
表
を
引
き
継
ぎ
、
次
男
の
紘
徳
さ
ん
な
ど

家
族
経
営
を
軸
に
、
そ
の
想
い
を
次
の
世
代

に
繫
い
で
い
ま
す
。
今
で
は
国
内
に
と
ど
ま

ら
ず
世
界
に
も
流
通
し
、
味
噌
の
魅
力
、
そ

し
て
食
の
安
全
を
届
け
て
い
ま
す
。

ナチュラル・ハーモニーの米味噌マルカワみそがつくる

原材料：大豆、米、食塩容量：���g/���g/�kg

Photo/Marukawa Miso
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原材料：大豆（国産）、小麦、食塩容量：���ml/���ml

自 然 栽 培 大 豆 と 小 麦、蔵で 採 取 し た 天 然 麹 菌 を 使い、木 桶 で � 年 以 上 熟 成さ せ た 天 然 醸 造 の 濃 口 醤油。濃 厚 な 旨 み の 中 に もキ レ の あ る 爽 や か さ が 感じられる味わい。

天然菌を繫ぎ、本物の食を届ける
栄醤油醸造創業 ���� 年　静岡県掛川市

　

江
戸
時
代
か
ら
八
代
続
く
蔵
元

「
栄
醤
油

醸
造
」
は
、
か
つ
て
城
下
町
と
し
て
栄
え
た

場
所
で
二
百
年
以
上
の
歴
史
を
も
つ
醤
油

蔵
。
麹
菌
の
自
家
採
取
に
取
り
組
み
、
よ
り

美
味
し
い
醤
油
づ
く
り
を
追
及
し
て
い
ま
す
。

　

高
度
経
済
成
長
期
、
醤
油
業
界
も
近
代
化

さ
れ
、
化
学
技
術
を
導
入
し
て
旨
み
を
人
工

的
に
添
加
し
た
り
、
発
酵
時
間
を
短
縮
し
た

醤
油
づ
く
り
が
一
般
的
に
な
り
ま
し
た
。
そ

ん
な
な
か
当
時
の
六
代
目
は
、
時
代
に
流
さ

れ
る
こ
と
な
く
、
信
頼
で
き
る
原
料
を
使
い
、

受
け
継
い
で
き
た
木
桶
で
一
年
半
と
い
う
長
い

歳
月
を
か
け
て
じ
っ
く
り
熟
成
さ
せ
る
、
こ

れ
ま
で
の
や
り
方
を
貫
き
通
し
ま
し
た
。
さ

ら
に
当
時
の
女
将
さ
ん
の

「
こ
の
先
の
未
来
、

食
べ
物
は
溢
れ
て
い
て
も
、
本
当
に
安
心
し
て

食
べ
ら
れ
る
も
の
は
無
い
時
代
が
来
る
」
と
い

う
想
い
か
ら
、
添
加
物
を
使
わ
な
い
こ
と
、

蔵
の
地
下
の
天
然
水
を
使
う
こ
と
を
徹
底

し
、
今
も
変
わ
ら
ず
本
物
の
食
を
届
け
る
信

念
を
軸
に
醤
油
づ
く
り
を
続
け
て
い
ま
す
。

　

二
〇
〇
四
年
、
ナ
チ
ュ
ラ
ル
・
ハ
ー
モ
ニ
ー
か

ら
の
、
天
然
菌
で
の
醤
油
づ
く
り
の
依
頼
に
快

諾
し
て
く
れ
た
の
も
、
食
の
重
要
性
に
対
し
て

時代に飲まれず貫いた

木桶と無添加醸造
共
通
す
る
想
い
が
あ
っ
た
か
ら
こ
そ
で
し
た
。

　

は
じ
め
は
マ
ル
カ
ワ
み
そ
の
種
麹
を
使
っ
て
醤

油
を
仕
込
む
と
こ
ろ
か
ら
天
然
菌
醸
造
が
始

ま
り
ま
し
た
。
麹
菌
は
、
味
噌
、
醤
油
、
酒
、

酢
な
ど
日
本
の
代
表
的
な
醸
造
食
品
の
す
べ
て

の
起
点
に
な
る
菌
で
す
が
、
純
粋
培
養
菌
が

主
流
の
現
代
は
、
味
噌
は
味
噌
用
、
醤
油
は

醤
油
用
、
清
酒
は
清
酒
用
と
そ
れ
ぞ
れ
菌
が

分
か
れ
て
お
り
、
醤
油
蔵
に
味
噌
蔵
の
菌
を

使
う
の
は
常
識
で
は
考
え
ら
れ
な
い
こ
と
で
し

た
。
失
敗
し
た
ら
木
桶
丸
ご
と
、
ひ
い
て
は

蔵
ご
と
ダ
メ
に
な
る
か
も
し
れ
な
い
と
い
う
な

か
、
覚
悟
を
決
め
て
挑
み
、
醸
造
は
見
事
成
功
。

天
然
菌
の
醤
油
が
復
活
を
遂
げ
ま
し
た
。
二

〇
一
一
年
か
ら
は
独
自
の
蔵
付
き
麹
菌
の
採

取
方
法
を
確
立
し
、
栄
醤
油
な
ら
で
は
の
美

味
し
い
醤
油
づ
く
り
を
追
求
し
て
い
ま
す
。

ナチュラル・ハーモニーの木桶熟成醤油
栄醤油醸造がつくる

天
然
菌
の
発
酵
食

つ
く
り
手
紹
介

Photo/Sakae Shoyu

09 08

「天然菌」の発酵食、知ってますか？



　

天
然
菌
発
酵
は
、

醸
造
す
る
場
所
が
同

じ
で
あ
っ
て
も
、
そ
の
と
き
の
原
料
・
温
度
・

湿
度

・
天
候
な
ど
に
よ
っ
て
発
酵
の
様
子

は
大
き
く
変
化
し
ま
す
。

ま
た
、

つ
く
り

手
の
技
術
や
使
用
す
る
原
料
の
栽
培
方

法

・
品
種
の
違
い
に
よ
っ
て
も
天
然
菌
の
働

き
が
絶
妙
に
異
な
る
と
い
う
非
常
に
繊
細

な
世
界
で
も
あ
り
ま
す
。

　

そ
う
し
た
中
で
生
ま
れ
る
天
然
菌
の
発

多様な個性をたのしみつなぐ

味噌や醤油だけでなく、さまざまな
食品へ広がっている希少な天然菌発
酵アイテムたちをご紹介！

天然菌の発酵食
食べてみたい！

天然菌発酵では、菌が棲みやすい環境を整え
るためのつくり手の繊細な技術や、木桶など
使う道具の質にもそれぞれこだわりがあります。その土地に根ざす伝統が継承されながら、
個性を尊重する天然菌発酵食品の世界は、画一化されることなくまだ見ぬ可能性を秘めて
おり、さまざまな文化や豊かさを生み出していくでしょう。

天然菌がつくる
発酵の未来

天然菌の発酵食づくりでは、地域の
環境やつくり手のまわりに棲む菌など、その土地に根付くさまざまな菌
が働きます。たとえば麹菌でも、異なる種類の麹菌がひとつの食材に複
数存在することも分かっています。わたしたちの想像を超えた、目に見
えない世界の生物による働きは、決して人間には真似することのできな
い領域なのです。

多 種 多 様 な 菌 が 関 わ る こ と で 深い 旨 み や コ ク、そ の 土 地 な ら で
は の 個 性 が 味 に 表 現 さ れ て い きま す。ま た、メ ー カ ー が 狙 っ た
均 一 の 味 に 仕 上 が る よ う に 作 られ た 食 品 で は な い た め、「知 っ て
いる味」「想像できる味」ではなく、「新 し い」け れ ど 美 味 し い 味 わ
い に 出 会 う こ と が で き ま す。自然 の 力 に ゆ だ ね た 天 然 菌 発 酵 な
らではの醍醐味です。

ナチュラル・ハーモニーオンラインストアhttps://naturalharmony.store/������

紹介したアイテムは以下から購入できます

「あまざけ」マルカワみそ（福井県）

お米だけを原料にじっ
くり糖化させた甘酒。
麹菌本来の褐色が特徴。深く優しい味わいを楽
しむことができる。

砂糖不使用の自然な甘み

「白しょうゆ」七福醸造（愛知県）

自家採取した麹菌を使い低温
で長期発酵させた、小麦の香りと甘みが特徴の白しょうゆ。

琥珀色が美しい生醤油

わらに棲んでいる納豆菌
の力だけで作られた納豆。
納豆菌が添加されていない納豆はとても希少。

納豆本来の力強い味

「花かつお」隆海屋商店（愛知県）

一本釣り天然かつおを天然菌
でカビ付けした、希少な本枯
節をふんわり削った花かつお。

旨みにあふれた逸品

「甕仕込み純米酢」庄分酢（福岡県）

マルカワみその麹菌を使用し、昔
ながらの製法でお酢の元である日本酒から作った純米酢。酸味が尖
らず旨みと深みのある味わい。

フルーティな美味しさ

「蔵の宵 生もと 純米酒」杉井酒造（静岡県）

マルカワみその種麹菌で酒づくりに挑戦し、初めて生まれた日本酒。
伝統的な生酛（きもと）仕込み。

お米の風味が活きた味

生もと仕込みの日本酒から
丁寧に蒸留してつくられた本格米焼酎。身体になじむ
お米の優しい味わい。

まろやかで穏やかな甘味

「天然酒」寺田本家（千葉県）

自社で採取した麹菌を使っ
たお酒。伝統的な菩提酛（ぼだいもと）仕込みでつくる

フルーティな生酒。

爽やかな微発泡

日本酒を蒸留して作った焼酎に、
もち米と米麹で糖化・熟成させ

た、飲んでも美味しいみりん。

まるでデザートワイン

酵
食
品
は
ま
さ
に
自
然
か
ら
の
恵
み
そ
の

も
の
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

純
粋
培
養
菌

の
安
定
的
な
味
わ
い
を
超
え
た
、

豊
か
で

エ
ネ
ル
ギ
ッ
シ
ュ
な
美
味
し
さ
を
も
た
ら
し

て
く
れ
ま
す
。

ひ
と
つ
と
し
て
同
じ
も
の

は
な
い
天
然
菌
発
酵
は
、

個
性
豊
か
な
発

酵
食
品
を
選
べ
る
豊
か
さ
に
も
繋
が
り
ま

す
。

い
ま
各
地
で
少
し
ず
つ
、

天
然
菌
の

輪
が
広
が
っ
て
き
て
い
ま
す
。

「味醂酒」杉井酒造（静岡県）

「天然わら納豆」株式会社フクダ（栃木県）
「米焼酎」杉井酒造（静岡県）

味の
多様性

の
多様性生物

の
多様性文化

天 然 菌 を ま も る 意 義
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「天然菌」の発酵食、知ってますか？



○ 材 料 （� 人分）
豚ばら肉

ごぼう

長ネギ

大根

にんじん

さつまいも

板こんにゃく

ごま油

水

米味噌

甘酒（濃縮タイプ）

生姜（好みで調整）

長ネギの青い部分

100g

1/3本　

1/2本

3cm分

3cm分

3cm分

1/4枚

小さじ2

500ml

大さじ2と1/2

小さじ1　　　　

1/2片

飾り用

�������

��������

��������

���������

�������

������

�����

��������

�����������

��������

��

��

��

甘酒仕立ての冬野菜豚汁野菜の旨みで出汁いらず

○ つくり方
❶野菜の下処理をする。ごぼうは大き

めのささがきにし、さっと水洗いしザル

にあげる。長ネギは5ミリ幅の斜め切り、

大根、にんじんは3ミリ幅のいちょう切

りにする。さつまいもは5ミリ幅のいちょ

う切りにし、さっと水にさらし水気を切る。

こんにゃくは3センチの短冊切りにし、

熱湯でさっと茹でて水気を切る。生姜

はすりおろす。長ネギの青い部分は薄

く小口切りにし、水にさらす。豚肉は

食べやすい大きさに切る。　

❷鍋にごま油を熱し、長ネギ・ごぼう

を入れて香りが立つまで炒める。油を

ごま油にすることでコクと深みが出る。

❸大根・にんじん・さつまいも・こんにゃ

自然栽培の野菜で／
ラクラク美味しい満足ごはん
自然栽培の旬の野菜があれば、シンプルな調
理で美味しい一品ができあがり。手間かけず
にごちそうになる野菜レシピをご紹介します。

くを加え、全体に油を回すように炒める。

野菜をあらかじめ炒めることで雑味が

消え、煮崩れしにくくなる。

❹水を加え、豚肉を入れて煮立てる。

煮立ったらアクを丁寧に取り、野菜が

柔らかくなるまで弱火で10～15分煮る。

豚肉は炒めず、このタイミングで入れ

ると柔らかく仕上がる。

❺火を止めてから味噌を溶き入れ、甘

酒を加える。再度火にかけ、沸騰させ

ない程度に温める。味噌に甘酒を加

えることで口当たりが良く風味豊かに

なり、生姜の香りが引き立つ。

❻椀に盛り、青ネギを散らし、すりお

ろした生姜をのせる。

○ 材 料 （� 人分）
ご飯

小松菜

ちりめんじゃこ

ごま油（好みで調整）

白だし（12倍濃縮）

塩

2膳分

1/2束

大さじ3

小さじ2

小さじ2と1/2

適量

���������

��������

����

�

��

����������

小松菜とじゃこの菜飯旬の小松菜をたっぷり混ぜ込んで

○ つくり方
❶小松菜は粗みじん切り（約1センチ

幅）にする。大きめの葉は縦に 3等

分してから横に刻む。

❷フライパンにごま油を熱し、ちりめん

じゃこを入れて中火で軽く炒めて香りを

出す。

❸小松菜を加えて混ぜ、しんなりした

ら白だしを加え、全体になじむように

炒める。

❹炊きたての（または温かい）ご飯を

ボウルに入れ、③を加えてざっくり混ぜ、

塩で味を調える。炒りごま等お好みの

薬味を加えると、よりいっそう楽しめます。

Vegetable Recipes
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ナチュラルな衣・食・住が体感できる直営店プランツへようこそ！

「天然菌」と聞くと特別なもののようですが、わ

が家にも「天然菌」の自家製発酵食品、ありま

した。それは、これまで何度もトライ＆挫折して

きたぬか漬けです。今年の初夏に再開したぬ

か漬けは、夏を越し今も継続中。わたしのぬか

漬け歴の中では過去最長記録を更新中です。

うちのぬか床はとても香りがよく、かき混ぜると

手がピリピリするほどよく発酵していて、食べれ

ば微発泡で爽やか。ぬかだけつまんでもおいし

いです。食べるたびに「この味は、狙って出せる

ものではないよな」と、「天然菌」の醸し出す味

の複雑さ、奥深さを実感しています。(宮澤)

　ナ
チ
ュ
ラ
ル
・
ハ
ー
モ
ニ
ー
に
入
社

後
、
代
表
・
河
名
の
話
を
聞
い
て
感
銘

を
受
け
た
の
が
天
然
菌
の
話
で
し
た
。

発
酵
に
よ
っ
て
も
た
ら
さ
れ
る
食
品
は

た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
が
、
中
で
も
印
象

的
だ
っ
た
の
は
納
豆
で
す
。

ナ
チ
ュ
ラ
ル
・
ハ
ー
モ
ニ
ー
の
天
然

わ
ら
納
豆
は
、
藁
に
棲
む
天
然
の
納
豆

菌
を
使
い
発
酵
さ
せ
て
い
ま
す
。
天
然

の
納
豆
菌
だ
と
、
こ
ん
な
に
も
奥
深
い

味
わ
い
が
出
せ
る
の
か
と
、
初
め
て
食

べ
た
と
き
は
衝
撃
を
受
け
ま
し
た
。

藁
に
包
ま
れ
て
販
売
し
て
い
る
こ
の

商
品
。
当
初
は
、
藁
か
ら
納
豆
を
取
り

出
す
の
が
面
倒
だ
な
と
感
じ
た
も
の
で

し
た
が
、
今
で
は
そ
の
ひ
と
手
間
も
楽

し
く
、
食
卓
に
並
ぶ
頻
度
も
上
が
り
ま

し
た
。
食
べ
る
分
だ
け
取
り
出
し
て
、

残
り
は
藁
に
包
ん
で
保
存
で
き
る
の
も

便
利
で
す
。

天
然
わ
ら
納
豆
は
、
そ
の
ま
ま
で
も

十
分
お
い
し
い
の
で
す
が
、
味
付
け
を

す
る
と
き
は
、
醤
油
、
め
ん
つ
ゆ
、
ガ

ル
ム(

魚
醤)

な
ど
、
そ
の
日
の
気
分

で
選
び
ま
す
。
最
近
は
オ
リ
ー
ブ
オ
イ

ル
と
塩
で
食
べ
る
の
が
マ
イ
ブ
ー
ム
で
、

大
豆
の
コ
ク
が
増
し
つ
つ
オ
リ
ー
ブ
の

風
味
で
サ
ラ
ッ
と
食
べ
ら
れ
る
と
こ
ろ

が
お
気
に
入
り
で
す
。
ち
り
め
ん
じ
ゃ

こ
や
梅
干
し
を
の
せ
る
と
、
無
限
に
ご

は
ん
が
進
み
ま
す
。

食
べ
終
わ
っ
た
後
の
藁
は
、
自
宅
の

コ
ン
ポ
ス
ト
に
漉
き
込
ん
で
土
づ
く
り

に
活
か
し
て
い
ま
す
。
パ
ッ
ケ
ー
ジ
の

ゴ
ミ
が
ほ
と
ん
ど
出
ず
、
地
球
に
還
っ

て
い
く
様
子
を
見
る
の
は
と
て
も
気
持

ち
が
い
い
で
す
。
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天 然 わ ら 納 豆 か け ご は ん

〈あとがき〉

ホカホカごはんにたっぷりの納豆︒これだけ

でごちそうです︒

自然栽培大豆と︑農薬不使用・天日干しの稲

藁に付いた天然の納豆菌でつくられた︑昔な

がらの納豆︒納豆本来の力強い風味と奥深い

味わいが楽しめます︒

藁
の
天
然
菌
の
力
に
驚
い
た
！

わ
ら

�� 天然菌の発酵食 つくり手紹介
�� 天然菌がつくる発酵の未来
�� 食べてみたい！ 天然菌の発酵食

�� 自然栽培の野菜で／
ラクラク美味しい満足ごはん

�� natural harmony INFO
�� スタッフたけるの ぼくの楽しみかた
�� あとがき

�� 特集     
「天然菌」の発酵食、知ってますか？

https://naturalharmony.co.jp/plants/

カフェの営業についてはこちら
https://naturalharmony.co.jp/cafe/

@naturalharmony_plants

INF O

ナチュラル・ハーモニー直営店「プランツ」
神奈川県横浜市都筑区中川中央
1-25-1 ノースポート・モールB2F

11：00-20：00 年中無休（年末年始除く）
Tel 050-5369-9967

Daily Item - 日用雑貨 -F�d - 食材 -

Cafe - カフェ -

神奈川県横浜市、センター北駅にナチュラ
ル・ハーモニーの直営店「プランツ」があ
ります。無垢材や漆喰の自然素材が心地よ
い空間には、生産者さんから届いたばかり
の新鮮な自然栽培の農作物、ナチュラルな
食材、雑貨など、他ではなかなかお目にか
かれないこだわりのアイテムがいっぱい。
買い物の合間には、自然栽培野菜のランチ
と特製スイーツも楽しめる、ナチュラルマ
ーケット「プランツ」をご紹介します。

自然栽培がメインの野菜た

っぷりのランチと、パティシ

エ特製スイーツが味わえる

カフェ。お店に並ぶ無添加

食材をふんだんに使用。

自然栽培を中心とした野菜と果物、お米、お豆

腐やお肉、加工食品など。すべて無添加、お

いしくて人にも環境にも優しい食材ばかり。

毎週月曜はハッ

ピーマンデー。

12時までお野菜

10％オフ！

カフェで人気の

コーヒー。おみ

やげにいかが？

自家製シロップの

オリジナルドリンク

がおすすめ！

天然素材の衣類や雑貨など日用品が揃うコー

ナーも。さまざまな作り手さんが入れ替わる期

間限定の展示会も、季節の楽しみのひとつ。
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