◆実習
あっという間のトマトピクルス

■材料
	ミニトマト
２０粒

ローリエ
１枚
	プルーン入りりんご酢


約１２０ml


■作り方

①　沸騰した湯にトマトを３秒ほど入れる。冷水に漬けて湯むきする。

＊むきやすくするためにトマトのおしりに切れ目を入れてもよい。

トマトは大きくなると水っぽくなりやすいので注意。

②　ビンなどの容器に入れて、プルーン入りりんご酢をトマトが浸るくらい入れる。ローリエを入れる。

③　1～２日漬ける。



・ビンはあらかじめ煮沸するか、アルコールや焼酎で拭いて消毒

しておきます。

・フルーツ酢に長い時間漬け過ぎると色素が抜けてしまうので、

長期保存せずに早めに食べるほうがよいでしょう。

・ハーブはお好みで、徐々に種類を加えてもおいしくなります。

　　（最初からいろいろ入れるとおいしさが感じられなくなります）



・トマトはそのままサラダにのせても。

・残ったフルーツ酢に２度漬けてもおいしく召し上がれますが、

適度に酢の継ぎ足しが必要です。

・残ったフルーツ酢は香辛料やにんにくなどを刻んで入れ、オイルと合わせてドレッシングソースを作ることもできます。



白菜のこうじ漬け

■材料
	白菜
２玉

塩
白菜の重さの２％
にんじん
１本
	生こうじ
１６０ｇ
こんぶ
１枚(約１０ｃｍ)



■作り方

白菜の下漬け

①　白菜はよく水洗いし、水気を切る。根元に十文字の切込みを入れ、手で開いて４つ割りにする。

②　白菜の重さの２％の塩で下漬けする。約２倍の重さの重石をして水が上がるまで漬ける。

本漬け
③　昆布は適当な大きさに切り分ける。

④　にんじんは皮をむき、太めのせん切りにする。
⑤　樽に白菜を詰め、間に棒だらを入れる。生こうじをふりかける。白菜の量に応じて重ね、樽の間にすき間ができないように漬けていく。

⑥　白菜の約２倍の重さの重石をし、約２週間漬ける。

（つける季節温度によって変化します）



・すきみ鱈、棒だら、鮭とば、乾燥カスベなどでも

おいしく作れます。
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