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　寒さが一段と厳しくなる1月。体
が冷えて何となく不調を感じると
いう方もいるのではないでしょう
か。今月はそんな不調を癒してくれ
る発酵食に注目。「腸内環境や消
化吸収、免疫力に働きかけてくれ
る発酵食。体調を崩しがちな冬場

にこそ、取り入れてほしいですね」。
　使用するのは甘酒、塩麹、白味
噌と身近なもの。「発酵というと手
間がかかると思いがちですが、正
月の余った食材でできる簡単なレ
シピを紹介していきます」。

高槻市白梅町4-1 
営／午前10時～午後8時
6階レストラン街:午前11時～午後10時
関西スーパー：午前9時～午後10時
※営業時間は変更になる場合もございます。

2072-683-0111

高槻阪急
増田さんに発酵食品を取り入れたヘルシー
で美味しい簡単レシピを教えてもらいます。
甘酒や塩麹の作り方や保存方法なども合
わせてナビゲート。

1.9［土］～11［月・祝］　
午後1時、午後3時の2回（各回約30分）

場所：地階 食料品売場 キッチンステージ

高槻駅

JR京都
線

至大阪

至京都

上宮天満宮

アルプラザ
アクトモール

高槻
阪急

鯛茶漬けや発酵マリネ、
柚子味噌田楽など手軽に
できる発酵レシピを詳し
く紹介。

自宅で過ごす「おうち時間」が見直されて
いる昨今。こだわりの食生活を提案する
ナビゲーターが、より充実した「おうち
時間」を送るためのあれこれをお教え
します。今回は、醸せ師の増田光さんに
発酵食を使ったレシピを聞きました。

高槻阪急 地階
食料品売場

増田 光さん
醸研究所主宰。発酵食を使った料理教室の
運営やワークショップなどを通して、発酵
文化の魅力を多くの人に伝えている。

今月のナビゲーター

きもの悉皆屋
株式会社絲ing〈シーイング〉

206-6192-5298
受／10時～19時

来店予約で
JR岸辺駅までの送迎サービスも有。
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洋服の青山

150～200点から選べます。

新 春

10：00～19：00 予約優先 2日間限定

正絹着物
通常298,000円以上→

50,000円50,000円

1月 29日（金）、30日（土）

摂津市千里丘6-5-8
セントラル千里丘2F
駐車場完備

15
周
年
記
念
感
謝
祭

＋帯セット

編集部が様々なグルメにまつわるあれこれや、
イベント情報を発信中！チャンネル登録＆高評価、
ぜひよろしくお願いいたします。

YouTubeチャンネル「CityLifeTV」開設

シティライフTV　で検索


