
硬くならなかった理由として 2つ考えられます。

1、しっかり攪拌しながら油を混ぜていない。

攪拌力が強いほど、油が乳化して固まります。

ミキサーでしっかり攪拌しながら油を少しづつ足してください。

2、油が少ない。

マヨネーズは油を増やすと固くなります。

ちょっと多いかな？と思われるでしょうが、マヨネーズは油をたくさん使います。

糀マヨネーズの仕上がりがゆるくなります。

愛先生の作ったものはプリンと固まっているのですが、どうしてでしょうか？
Q

A

Q

A

塩糀、醤油糀など、発酵器で作る際、レシピの時間きっちりで作る必要ありますか？

🌟塩糀の発酵は 3日間＝72時間。

きっちりと 72時間後でなくても、3日後内で引き上げれば大丈夫です。

ただそのまま常温で放置していると発酵が進み、麹独特の匂い（漬物のような）がしてきます。

その塩糀を料理に使うと「どの料理も漬物みたいな味がする」となりがちです。

3日後に発酵が終わってすぐにピューレにするか、

すぐにできなければ一旦冷蔵庫に保管して、ピューレに潰しましょう。

発酵愛クラブ  6 月質問会Q＆A

そうですね、難しいです。麹は 25度以下では不活性で、ちゃんと働いていません。

ですのでコンソメ糀だけでなく、塩糀や醤油糀などすべての麹を使った調味料は私は室温で

作ることをお勧めしてません。

25度以下でもまったく働かないことはないのですが、それぞれの適温で発酵させてあげる

ことで、菌たちも自分の力を発揮して旨味や甘みを十分に引き出すことができます。

その旨味、甘味は発酵菌が分解した産物（発酵代謝物）は、アミノ酸やオリゴ糖などの栄養物。

コンソメ糀は発酵器がなければ難しいですか？

私たちは発酵食を栄養や酵素などの健康のために食べたいですよね。

であれば、適温で発酵した、栄養価も味も最大限のものを食べたいですね！

Q

A

Q

A

糖尿の方が麹の調味料を使うと、糖質が多くなりすぎませんか？

麹は主原料は米で糖質を含みます。

糖尿病の方以外の方も以下の 2点を気をつけていただきたいと思います。

ポイントとして

①発酵調味料を使う料理をされる時は、ご飯やパンなどの主食炭水化物を 10％少なくして

　下さい。（例えば 100g のご飯が適量の方は 90g）

②甘酒や酒粕は健康に良くても、食べると血糖値は必ず上がります。

　ただ、砂糖と全く違うことがあります。

発酵愛クラブ  2 月質問会Q＆A

子供は年齢によって必要な栄養量が 1年ごとに変わります。一般的な指標として、

成長期子供（とくに男の子）は糖質、タンパク質が多く必要となります。

プレートバランスでいうと、1/3 主食（糖質）・1/3 肉・魚・乳製品・大豆製品（タンパク質・

脂質）・1/3 野菜・きのこ・海藻類（ビタミンミネラル・食物繊維・ファイトケミカル）に加えて、

主食が＋α、タンパク質が＋αになります。

献立の LIFE プレートは、18歳以下の子供は違うとのことですが、

子供はどんなバランスになりますか？

夜のおかずを残しておくというのもおすすめです！

いつまでも生き生きと健康であるために、少量でも朝食を食べるようにしませんか？

Q

A

Q

A

朝は食欲と時間がなく、朝食を抜く、もしくはパンとコーヒーだけなどです。

1日 2食の方が良いとも聞いたのですが、どうでしょうか？

日常生活の活動量にもよりますが継続的に朝食を抜くのを私はおすすめしません。

1日 2食や 1食ということであるのなら、栄養バランスをしっかりととれた

内容であること、がポイントになります。

疲れやすい、気力が落ちやすい方、体温が低い方はとくに朝は糖質だけではなく、

タンパク質、ビタミンミネラルを含む野菜類、などを食べましょう。

1日を活動的に動くことができます！

発酵調味料につけておいた肉や魚は「まとめ焼き・茹で」などしておいても

3、4日は美味しく食べれます。

お湯で溶くだけの乳酸菌味噌汁や、旨酢マリネや常備菜を活用して、

調理時間をかけずにできることはたくさんあります。

発酵愛クラブ  4 月質問会Q＆A

このほかにもいただいた質問は専門外になりますので、お答えは控えさせていただきました。



🌟醤油糀

醤油糀は 24時間で発酵器から取り出してから味醂を加えます。

24時間後、発酵器が止まっても、そのまま味醂を加えずに置いておいても大丈夫です。

🌟甘糀は時間きっちりで作りましょう。

甘糀は出来上がり後、発酵器でそのまま置いておくと、

40度台に下がった時に酵母発酵で酸味が出たり、味が変わることがよくあります。

このほかにもいただいた質問は専門外になりますので、お答えは控えさせていただきました。

できる限り 10時間なら 10時間、その時間に発酵器から取り出して、

すぐに冷蔵庫（もしくは冷凍）にて保管する方が美味しさをキープできます。

残念ながら 1時間ではほとんど発酵による効果は得られません。

塩糀にはタンパク質や脂質を分解する酵素がたくさん含まれています。

その酵素が活動することで、タンパク質などが分解をされて柔らかく、そして旨味や甘味が

出ます。

私たちと同じ地球の命でもある食べ物を、同じ食べるなら効果を発揮してもらい、その栄養

をいただいて私たちが元気に活動して、地球にプラスを作り出したい♪

その思いも込めて❤

肉や魚は塩糀に 1時間くらい漬け込むだけでも美味しくなりますか？Q

A

甘酒や酒粕などには「発酵代謝物」の栄養素、抗酸化酵素、善玉菌を増やす食物繊維などを

たくさん含みます。ですのでパンやお菓子の糖分を控えて、発酵食から糖質を摂ると半年後、

1年後、10年後のあなたの体が変わりますよ！

糖尿指導を受けている方は発酵調味料や発酵食を食べた量分、ご飯などの炭水化物量を減ら

すようにしてください。

このほかにもいただいた質問は専門外になりますので、お答えは控えさせていただきました。

わたしは最低でも 24時間つけることにしています。

十分に酵素に働いてもらうことで、栄養素も増え、消化もしやすくなり、

美味しさも増えます。


