
90�で7品。
発酵�味料を使った

薬膳レシピの作り�き��です。

�の�の
発酵薬膳発酵薬膳
おうちごはんおうちごはん
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�らしい陽�しを�じられる��となりました。

�らかな��でもありますが、

�業、��、��、��、

配��え、クラス替え等、

�は��の��でもあり、体も�もダメージを受け

やすくなります。

�に�こりうる不�にスポットをあて、

何をどんなふうに�べたらいいか、

体を�えるおうちごはんを作りましょう。

gomacro Salon
075-257-5096

須�⾥� すどうりえ (発酵薬膳�師/奈良�在�)

・�菊とじゃこのまぜごはん

・�野菜とほたてのスープ

・イカとわけぎの酢味�和え

・切⼲⼤�のはりはりサラダ

・菜の�とレモンの和え物

・キャロットラペ

・お�と�キャベツの鶏団�

◇国�薬膳�����師 ◇和�薬膳® �⼠ ◇薬膳�療�専⾨指�⼠ ◇予�����⽣⼠ ◇�材ソムリエ
◇キッチン薬膳デザイナー ◇発酵��協��� 発酵��� ◇��パン⼯�師範
 

⼤�で栄��を�んだ�、���の夫と��し1994年�男、1997年�女に恵まれ10回を�える��をしながら、パン、
お菓�、発酵、薬膳を�ぶ。現在は、スーパーで⼿に�る�材でその�材の持つ��を��に⽣かしながら発酵の知恵を

使い、不���や �気の予�を⽬的とした、簡単で�味しいおうちごはんや �しい女性のための90�7品の発酵薬膳つ
くりおき��をリアル、オンラインで開�。⽇��のライフスタイルにあった、 ⽇��の⼝にあう薬膳をわかりやすい
�葉でお�えしています。

�場

お申�み

メニュー

��� 7,150円（��）

レベル
���★☆☆ ��
���★☆☆ ��


