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強
力
粉
、ド
ラ
イ
イ
ー
ス

ト
、塩
を
泡
立
て
器
で
混

ぜ
ま
す
。

①

ト
マ
ト
ソ
ー
ス
を
作
り
ま
す
。

鍋
に
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
を
熱

し
、潰
し
て
小
口
切
り
に
し
た
に
ん
に

く
を
炒
め
ま
す
。香
り
が
立
っ
た
ら
ト

マ
ト
缶
、塩
、コ
シ
ョ
ウ
を
加
え
て
半

分
く
ら
い
に
な
る
ま
で
煮
詰
め
ま
す
。

③
コ
ー
ン
缶
は

水
気
を
切
り
、

水
菜
は
水
に
つ
け
て

パ
リ
ッ
と
さ
せ
て
食

べ
や
す
い
大
き
さ
に

切
り
、生
ハ
ム
も
食

べ
や
す
い
大
き
さ
に

切
っ
て
お
き
ま
す
。

④

発
酵
し
た
ピ

ザ
生
地
を
2

等
分
に
し
、そ
れ
ぞ

れ
丸
め
て
布
巾
を
か

け
、20
分
程
休
ま
せ

ま
す
。生
地
を
の
ば

し
て
ト
マ
ト
ソ
ー
ス

を
広
げ
ま
す
。

⑤

シ
ュ
レ
ッ
ド
チ
ー

ズ
を
散
ら
し
て
、

オ
ー
ブ
ン
は
最
高
温
度

に
予
熱
し
、生
地
を
入
れ

て
焼
き
ま
す
。焼
き
上

が
っ
た
ら
８
等
分
に

カ
ッ
ト
し
ま
す
。

⑥
ボ
ウ
ル
で
水
菜
と

コ
ー
ン
、バ
ジ
ル

と
生
ハ
ム
を
オ
リ
ー
ブ
オ

イ
ル
と
少
々
の
塩
コ
シ
ョ

ウ
で
和
え
、焼
き
上
が
っ
た

ピ
ザ
に
の
せ
て
生
地
で
包

み
な
が
ら
頂
き
ま
す
。

⑦

星
澤

幸子先生の

色
と
り
ど
り
の

　
　
　
サ
ラ
ダ
ピ
ザ

Cooking recipe

◎材料（2人分）

生地

●トマト缶 ･･････････････ １缶
●にんにく･･････････････ ２片
●オリーブオイル ････大さじ２杯
●ウスターソース ････大さじ１杯
●塩、コショウ ･････････ 各少々
●水菜 ･････････････････ １束
●コーンホール缶･････小１/２缶
●生ハム･･････････････ １００ｇ
●バジル････････････････適量
●シュレッドチーズ ･････ １００ｇ

●強力粉 ･････････････ ２００ｇ
●ドライイースト･････小さじ１杯
●塩 ････････････ 小さじ１/２杯
●オリーブオイル ････大さじ１杯
●ぬるま湯････････カップ３/４杯

ぬ
る
ま
湯
と
オ
リ
ー
ブ

オ
イ
ル
を
加
え
て
ひ
と

ま
と
ま
り
に
し
ま
す
。５
分
ほ

ど
置
い
て
か
ら
更
に
練
っ
て

滑
ら
か
に
し
、室
温
に
30
分
〜

１
時
間
程
置
い
て
２
倍
に
な

る
ま
で
発
酵
さ
せ
ま
す
。

②



17

ス
ロ
ー
フ
ー
ド
と
情
熱
の
国
・
イ
タ
リ
ア

ス
ロ
ー
フ
ー
ド
と
情
熱
の
国
・
イ
タ
リ
ア

　

太
陽
の
国
イ
タ
リ
ア
に
は
、若
い
時
を
含
め

三
度
旅
を
し
ま
し
た
。

　

遠
国
で
あ
り
な
が
ら
、日
本
と
何
か
共
通
し

た
感
覚
が
あ
る
よ
う
に
思
え
て
、ま
た
す
ぐ
に

で
も
出
掛
け
た
く
な
る
国
で
す
。

　

イ
カ
・
タ
コ
を
好
ん
で
食
べ
る
こ
と
や
、食
材

を
素
朴
に
シ
ン
プ
ル
に
料
理
す
る
こ
と
、ま
た

親
し
み
や
す
く
飾
ら
な
い
民
族
で
あ
る
か
ら
で

し
ょ
う
か
。そ
こ
に
は
、日
本
と
の「
食
」の
共
通

性
も
数
多
く
有
り
ま
す
。

　

上
空
か
ら
見
た
植
物
も
、ハ
リ
ス
ギ
と
い
う

木
以
外
は
見
慣
れ
た
も
の
が
多
く
、路
肩
に
生

え
て
い
る
草
花
も
北
海
道
の
夏
の
そ
れ
ら
と

同
じ
で
す
。た
だ
陽
の
強
さ
が
違
う
の
か
、花

や
葉
の
大
き
さ
は
見
事
な
も
の
で
し
た
。

　

ロ
ー
マ
の
気
候
は
夜
の
う
ち
に
雨
が
降
り
、

朝
出
か
け
る
頃
に
は
か
ら
っ
と
晴
れ
て
い
て

「
ま
る
で
札
幌
と
同
じ
！
」と
感
動
し
た
の
を

覚
え
て
い
ま
す
。

　

こ
の
国
の
旅
の
醍
醐
味
の
一つ
は
、映
画
の
場

面
に
身
を
置
く
こ
と
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

「
ロ
ー
マ
の
休
日
」の
ス
ペ
イ
ン
広
場
で
は
、オ
ー

ド
リ
ー
と
同
じ
場
所
に
座
っ
て
ソ
フ
ト
ク
リ
ー

ム
を
食
べ
、シ
チ
リ
ア
で
は「
ゴ
ッ
ト
フ
ァ
ザ
ー

Ⅲ
」の
ク
ラ
イ
マ
ッ
ク
ス
シ
ー
ン
の
オ
ペ
ラ
劇
場

の
前
で
写
真
を
撮
り
、「
旅
情
」の
舞
台
ヴ
ェ
ネ

チ
ア
で
は
主
人
公
キ
ャ
サ
リ
ン
・
ヘ
ッ
プ
バ
ー
ン

が
恋
人
を
待
つ
ふ
り
を
す
る
サ
ン
マ
ル
コ
広
場

へ
行
き
ま
し
た
。

　

主
人
公
が
履
い
て
い
た
フ
ェ
ラ
ガ
モ
の
サ
ン

ダ
ル
も
や
っ
と
見
つ
け
る
こ
と
が
出
来
た
の
で

す
が
、シ
ン
デ
レ
ラ
に
は
な
れ
な
い
と
断
念
し

ま
し
た
・・・
。

　

映
画
を
見
て
か
ら
二
十
年
程
の
歳
月
が
流

れ
て
い
ま
し
た
が
、恋
焦
が
れ
て
い
た
ヴ
ェ
ネ

チ
ア
で
、赤
い
大
き
な
麦
わ
ら
帽
子
に
赤
い
花

柄
の
ブ
ラ
ウ
ス
を
着
て
彼
女
が
座
っ
た
場
所
に

身
を
置
く
と
涙
が
出
ま
し
た
。

　

そ
ん
な
時
、ス
タ
ッ
フ
が
ビ
デ
オ
を
回
し
て
い

る
と
、ど
こ
か
の
国
の
旅
人
が
何
か
勘
違
い
し

て
私
の
写
真
を
撮
っ
て
い
た
の
は
愉
快
な
想
い

出
で
す
。

　

か
つ
て
世
界
旅
行
で
人
気
の
あ
っ
た
の
は
フ

ラ
ン
ス
で
し
た
が
、日
本
人
も
旅
慣
れ
て
き
た

の
か
、食
事
の
美
味
し
さ
か
ら
も
イ
タ
リ
ア
が
一

位
を
争
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

イ
タ
リ
ア
の
農
業
は
ア
メ
リ
カ
等
の
工
業
的

農
業
と
は
違
い
、郊
外
に
行
く
と
農
民
が
道
路

の
す
ぐ
わ
き
の
畑
で
仕
事
を
し
て
い
る
風
景
が

見
て
と
れ
ま
す
。ま
る
で
北
海
道
を
車
で
走
っ

て
い
る
み
た
い
で
す
。

　

で
す
か
ら
、食
材
に
も
説
得
力
が
あ
り
、そ

の
場
所
に
旅
し
て
食
事
を
し
て
い
る
満
足
感
が

あ
る
の
で
す
。

　

食
事
は
風
景
の
よ
う
に
写
真
で
見
て
思
い

返
す
事
は
で
き
ま
せ
ん
が
、忘
れ
ら
れ
な
い
味

と
出
会
う
と
一生
の
想
い
出
に
な
り
ま
す
。

　

夢
の
よ
う
な
旅
中
、ロ
ー
マ
で
食
べ
た
二
分

足
ら
ず
で
焼
き
上
が
る
石
釜
で
焼
い
た
ピ
ッ

ツ
ァ
を
初
め
て
食
べ
た
時
の
感
動
と
き
た
ら
！

　

こ
れ
も
ま
た
一
生
忘
れ
る
事
の
な
い
出
会
い

の
一つ
と
な
り
ま
し
た
。

星澤クッキングスタジオ
代表取締役　星澤幸子

　

料
理
研
究
家
・
北
海
道
南
富
良
野
町
生
ま
れ
。

　

札
幌
テ
レ
ビ「
ど
さ
ん
こ
ワ
イ
ド
」の「
奥
様
こ
こ
で
も

う
一
品
」に
出
演
し
て
20
年
、毎
日
生
出
演
し
て
北
海
道
の

素
材
に
こ
だ
わ
っ
た
簡
単
な
料
理
を
紹
介
。そ
の
数

5
1
0
0
品
を
超
え
る
。

　

料
理
の
内
容
と
キ
ャ
ス
タ
ー
と
の
や
り
取
り
の
面
白
さ

が
幅
広
い
層
に
人
気
。

　

日
本
テ
レ
ビ
N
G
集
で
は
毎
回「
星
澤
幸
子
先
生
編
」と

し
て
全
国
に
紹
介
さ
れ
、日
本
テ
レ
ビ「
鉄
腕
ダ
ッ
シ
ュ
」

で
は
Ｔ
Ｏ
Ｋ
Ｉ
Ｏ
の
長
瀬
智
也
さ
ん
と
の
共
演
を
果
た
す

な
ど
全
国
に
も
活
動
の
幅
を
広
げ
る
。

　

宇
宙
食
開
発
も
手
が
け
、2
0
0
7
年
6
月
1
日
付
で

小
惑
星
に
星
澤
幸
子
の
名
が「
H
o
s
h
i
z
a
w
a
」と

し
て
国
際
天
文
学
連
合
に
登
録
と
な
る
。

　

料
理
コ
ー
ナ
ー
へ
の
出
演
回
数
は
現
在
も
ギ
ネ
ス
記
録

を
更
新
中
。

　

2
0
0
9
年
11
月
3
日「
東
久
邇
宮
文
化
褒
賞
」受
賞
。

星澤幸子の

●ＴＥＬ／011-615-8085　●ＦＡＸ／011-615-8087
●ホームページアドレス　http://www.hoshizawa-s.com星澤クッキングスタジオ

「発酵玄米セット」のお申し込み・お問い合わせは「星澤クッキングスタジオ」まで、お気軽にどうぞ！！

発酵玄米セット星 澤 先 生の オス スメコ ー ナ ー

※お問い合わせの際は「ぶんぶん通信を見た」とお申し添えください。

600円発酵玄米セット セット内容
玄米３合・黒千石・宗谷の塩・日高の昆布
（すべて北海道産です）

直販
価格

　北海道産のおぼろづき玄米、黒千石、昆布、宗谷の塩がセットになりました。
材料を全て入れて炊き、炊飯器を保温のまま３日程置いてから食べる事で、玄米の酵素が高温発
酵し、消化吸収が促進されます。
　様々なビタミンやミネラル、食物繊維を含み、デトックス効果も抜群の発酵玄米を、毎日の食
事に摂り入れて、健康的な生活にお役立てください。


