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材料 作り方 

①
さ
ば
に
付
い
た
水
分
を
し
っ
か
り
ふ
き
と
り
、
全
体
に
塩
を
ふ
る
。 

⓶
チ
ャ
ッ
ク
付
き
保
存
袋
に
入
れ
、
空
気
を
よ
く
抜
い
て
口
を
縛
り
冷
蔵
庫
で
３
日
ほ
ど
漬
け
込
む 

③
⓶
に
ま
ぶ
し
ぬ
か
を
入
れ
、
サ
バ
全
体
に
ぬ
か
が
な
じ
む
よ
う
に
袋
の
上
か
ら
も
む
。 

④
空
気
を
よ
く
抜
い
て
チ
ャ
ッ
ク
を
し
、
冷
蔵
庫
で
一
週
間
か
ら
１
０
日
間
ほ
ど
漬
け
込
む
。 

⑤
グ
リ
ル
で
焼
い
て
身
を
ほ
ぐ
し
ご
は
ん
に
の
せ
る
。
み
つ
ば
を
ち
ら
し
て
熱
い
お
茶
を
か
け
て
で
き
あ
が
り
。 

   

玄米の恵み！食べる米ぬか調味料 

MABUSHINUKA 

あさ漬風に仕上げたあっさり風へしこ！ 

さらに漬け込むほどに味わい深くなります。 

きつめに焼いた香ばしさと塩辛さはお茶漬けにぴったり 

料
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簡
単
へ
し
こ
風
お
茶
漬
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簡
単
へ
し
こ
風
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