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遖した調 理 j=;璃 て̀ '萋 味 しく。化 樗 冴ま,しＸう ！

春・､味 覚

お ら 切
喋
ら切 の？/7ぬ 。孝

栖 小`゛

ワラビ 500 9 に 対 して、309～509の 木灰を ふりかけ ます。木 灰がない 場合は、２リ ットルの熱湯に茶さ

じ１杯 の重 曹でも 良い で す。熱 湯を 注い で ３時 間 ～10時 間以 上 灰汁 につけ てその 後、水 にさら し て調 理

する。一 度、熱 湯にくぐら せても よい です。

※ア ク ぬ き し た ワ ラ ビ は 、冷 凍 保 存 で き ま す 。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　べ ･

寝 る 前 に わ ら び に 灰 を 入 れ て 熱 湯 か け て 放 つ て お け ば 、朝 に は ア ク が ぬ け て 、お い し く 食 べ ら れ ま す よ Ｌ

●お うどんやおそ ば、お こ わに し ても おい しい で す。

●お ろ ししょう が、か つお ぶしを の せて、め んつ ゆを かけ てお ひ たし でもさ っ ぱりと 食べら れます。

●油 揚げ などと一 緒 に煮てもいい で す ね。

耆
、靭

３００ＣＣ

大 さ じ １

大 さ じ １

大 さ じ １

大 さ じ ２

大 さ じ ２

ｷ,ら 切 の

水
わら び、油 揚げ 、こ ん に ゃく、ち く わ、鶏 肉

などを 入 れて 煮 まし ょ う。汁 気 が 半分以 下に

なる ま で煮詰 め た方 が良い と思い ま す。味 見

を 見 な がら お好 みの 味付け に し て下さい。

粉末和 風 だし

砂糖

みり ん

酒

醤 油

Ｉ４

み
－

”
Ｗ

こご み・・・鮮 やかな みど り色、特 有 の香 り、く せのない や わら かい 味

？/7ぬ き な し で ，寸 ぐ`謫 堽 ,1,夸で 孝るｆ

●生 のま ま・・天 ぷら 、煮 も の

●軽 く茹 で て水に 浸し て から ・・ご まあ え、酢 みそあ え、白 あ え など

●そ の他 ・・油 炒 め、サ ラ ダなど

様々な 食べ方 があ り ま す。

らぶあし
丶 丶

－

”
男11九　 r山 菜 の 女 王.J

食 べ 方 は、天 ぷら 、こヽま和 え 、お ひ た し 等

冷 水 で ？/7ぬ jき１る の ,1β̀ボ゛インド
／

●茹 て`゛llあ 丶。、
１
●

Ｉ
Ｉ

7Eぶ 'ら1＝する'匕お い しい μ 叭 は な ぜ ？

若芽に は、脂 肪と タン パ ク質 が豊 富に 含 まれてい ま す。

天ぷら にすると 脂肪 質 の 味 がして、コ ク があ リ 美 味しい ので す。

天ぷら は茹で ずに 生で してく ださ い。



Ｉｙヽ
つ

彙 や 茎な ？で 調 理.j;璃 乞 食 廴ましＸ弓
１
・

●葉 先 …天 ぷら

●茎 （や わら かい 部分 ）…酢 みそあ え など のあ えも の

●茎 （か たい 部分 ）…き んぴら

･11Pの 孝 ん 1βら

酒　 大さ じ２

みり ん　 大さ じ２

砂糖　 大さ じ ２

しょ う 油　 大さ じ２

ご ま油 で炒 め たウ ドに調 味料を 入 れて、水 気

が無く なる まで炒 める。お 好 みで刻 ん だ鷹の

爪や ゴマをい れてもい い で すね。に んじ んな

どを 入れる と 色ど リ 良く仕 上 がりま す。

野 外 /?一 子 ４－t＝毛 t?､Ｖ夕 ･1！

山 菜 躇 色々な d』菜ｔ命 しん で 虱 て下ち ･。

い つも の味 噌汁 の中 に山 菜を 入 れる だけ で、す っ かり 春の 装い で す。お すまし の中に 入 れても 山菜の 風味を 堪能

する のも 良い で す ね。山 菜 の他に、豚 肉、お 豆腐、ネ ギ、白 菜を 入 れて 具沢 山に する のも 美 味しい で すよ。

春 ､７､味す で あ る山 菜 乞 、香 ･|、食 郷 、吊 味 ヽと.色 々

な 面 か ら 参 し ん て゛下 さ い 。評 靭 、和 え も の 、

7E淤 ら な ど 桂 々な 調 理 璃 て̀ 喰 召 し 上 裙 り 下 さ

い 。そ れ ぞ れ の 山 菜 じ あ っ た オ ･ぼ 'ナ |レ の 調 理

大 璢 、味 の 組 み 合 石 廿 を 叺 つ け て み るの 毛 参 しい

の で は な い て几 よﾐう か ？

色 ん な 味 の あ ;廴毛・､て ゛牽 し Jは ､しＸう ！

あ 蚣 =む・、、さ ・ま・ざま
・⊆

※そ れぞ れ の あ え も の の 調 味 料 を 入 れ て 、

よ く 混 ぜて から 、お好 み の 山 菜 と 和 え ま す。

aコ ”

一し 士

白 あ £
酢 ,Ｍそあ £こ!'ま あ £木綿 豆腐　 １丁

砂糖　 小さ じ １

しょう 油　 大さ じ１

すリ 白 ごま　 大さ じ２

豆腐を 良く水 切り して、手 でく ずし、

その他の調 味料をい れて よく ま ぜま す。

すリ鉢を 使う と滑 ら かな仕 上 がり にな り ま す！

しょ う油　 大さ じ１

みりん　 小さ じ１

練りご ま （白 ）小 さ じ１

砂糖　 大さ じ１／２

すりごま　 大さ じ１

酢　 大 さ じ １

味 噌　 大 さ じ １

砂 糖　 小 さ じ １



／⌒ヽ､、

／

の ら tｆう
茶
々ヽＡ．々･食･'･･衵・も 合り i能 菜Ｊ

お ､･し 、･巾 て`゛大

たっぷり の 沸騰し たお 湯に 塩を 一 つ ま み 入 れ、の ら ぼう 菜を 茎から ゆで ま す。一 度ひ っ く

リ返して煮立っ たら すぐ に 取り 出し冷 水にさ ら し、冷 め たら 固く し ぼり 水気を 切り ま す。

※の ら ぼう 菜を 煮 すぎる と 歯ご たえ が無く な り、お い しく なく なる の で注 意！

●や わら かい 花 茎には ほ の かな 甘 味 があ り、他 の菜花

類のような 苦 味や クセ がな い。

●ゴ マあえやおひ たし、み そ 汁の 具な どに する と良い。

●油 とよく 合う ので、炒めてマ ヨネ ーズ で食 べても よい。

冫 ぶ ､わ ､鷁 ４

のらぼう菜　30０9
大さ じ ３

大さ じ １／２

白 ごま

砂糖

醤 油

みり ん

花 キ ,ｲｒlλ ’ 大さ じ１・１／２

小さ じ１
花 才､･さ ･14'・､お 、、し 、、食 /･4･大

ム

ヘ

……

縋

－､｡｡、

① 水洗いを し て、3(:ｍ位 に切る。

② 水切 れの良い 入 れ物 に花 わさ びを 入 れ、３００((の 熱 湯を 均 等 にふり かける。

③ 熱湯を き り、水 でさ っと冷 やし 少々の 食塩を かけ て 強くも み、す ばやく 完 全 珥

④ ３～４時 間位で食 べら れる。
‾八 /

？レ Ｗ'色 々口

・酢 づ 'け
き

根ごとさ っと湯 がき 適 当な 大きさ に切る。酢 に 漬け 瓶な ど に密 閉し ２～３日 置い たら 食 べ 頃

し Ｘう 油 り け

吽に刻 み瓶 に入 れ煮 立i

ｷ,・さ ・１･1'４け

●

葉 :

●

か ら 食 べ ま し ょ う 。葉根共に刻 み瓶に入れ煮立てた調味液 （し ょう油 １・酒 １・だ し １）を かけ 密閉し１日

細かくき ざ み塩も み を し 冷 水 で 塩 と ア クを 流 し た 後 、酒で 溶 い た酒 粕 と 混 ぜ、好み で塩、酢、砂糖 で 味を と と の え ま す。

瓶 に 密 閉 し ３～４日 で 食 べ 頃 と な り ま す。

山椒ｄ こ の 季 節 は 、山 巓 の 葉 ｡､や

柔 ら か くて 萋 味 し 、･で オ。
山 椒 のｔ刔 田耆、

丶

Ｆ

牡

●山 椒 の葉 は固け れば軸を 取り 除き、き れい に 洗い ま す。

多 めの湯で１分 程 ゆで （ア クぬき ）水 にさ ら しま す。　　　　　　　　く

●フ ライパン に 油を 敷 かずに、調 味料 と ゆで た山椒 の 葉を 入れて、中 火 に

●味 を 調整 しな がら、焦 がさ ない よう に弱火 でしっ かリ水 分を 飛ば し

苫

瓶 などに詰 めて、冷 蔵 庫で保 存 でき ま す。

山椒の葉　 い っ ぱい

みり ん　　 大 古じ １

醤油　　　 適量

酒　　　　 大さ じ ２

冫 ､？

山 椒 の 葉の 佃 煮 と チ リ メ ン ジ ャコを １：１で フ ラ イ パン で 軽く 炒 っ て、お 好 み

で酒、み り ん、醤 油 か麺つ ゆで 味付け すると、ち り めん山椒に ！！お 試 し下さ い。
j£j

愬睿

゛
譬



だけの二
●下 導 備 ,＝用 奏 1'る .=もの

●た け のこ (２０(ｍ以 下位 )、米 ぬ か (半 カ ップ くら い )、唐 辛子 １本

たけ のこ を よく 洗 い、頭 部 分 を 斜 め に 切 り 落 と し、皮 に も 切 れ目 を 入 れる。鍋

に たけ の こ が浸 る く ら い 水 に たけ の こ、米 ぬ か、唐 辛 子 を 入 れ、吹 き こ ぼ れな

いように中 火 で１時 間く らい ゆでる。火を 止 め、冷める までそ の まま置いておく。

皮を むい て、下 部 の 汚 れた部 分を 削リ できあ がリ ！

●下 処理 が終 わ れば、た け のこご 飯や煮 物、天 ぷら、パ スタな ど 使い 道は 様々で す。

ン

S;

う

化 け の 二の 土 蔵 煮、
たけのこ　　 3009●こ んにゃくは下 ゆでし、食べやすい大きさにちぎる。た けのこ
こんにゃく　 １枚

かつお ぶ し　 適量

醤油　　　　 大さ じ３

酒　　　　　 大さ じ２

砂糖　　　　 大さ じ １

みりん　　　 大さ じ１

●フ ライ パンに たけ のことこ んにゃくを 入 れて、３分 程炒める／

●か つお ぶしを 全体にまぶし、調 味料を 入 れて、弱 火で汁気 が無

●翌 日の方 が味が染みておいしいで す。
－

て 完 IEg

じ 簷 外

奔

●●曹 ｅ゛￥枦 ○

－

）

ふ ？
ふ 冴の 下舛 堽
●よ く 洗っ たふき に塩を 振 って、軽 く 板 ずり する。鍋 に湯を 沸かし塩 （水 に対し て１％）を 加え

太いのから 順に入れ、硬 めに ３～５分 ほど ゆでる。

●ゆ で た後、す ぐ 冷 水に つけさ まし、冷 め たら 皮を 剥い て完了
一

一

ふ 冴の 炒 め 耆、
ふき　　 適量

油揚げ　 ２枚

だし　　 小さ じ １

酒　　　 大さ じ １

砂糖　　 大さ じ １

みり ん　 大さ じ１強

醤油　　 大さ じ２程 度

●フ キと油 揚げを ご ま油で炒 め、酒 、だ し、醤 油、砂 糖で 味付け し、水 を少

し加えま す。み りんを 入 れ、汁 気が無くなる まで炒めて完 成です。

ふ き め 葦 毛ほ ろ苦 い 佃 煮ｐ･･。

ふ ？の 簟 刪 田耆、
ふき の葉　 5009

重 曹　　　 小さ じ ５

水　　　　 ５カ ップ

醤油　　　 １カ ップ

みりん　　 １カ ップ

砂糖　　　 大さ じ ５

酢　　　　 大さ じ ５

●ふ き の葉 は千 切り に し、水 にさ ら し てしぼ り、重 曹を ふり かけ た後、熱 湯を かけ てしぼる。

●熱 湯で ５分 ゆで水 にさ ら し、１５分 程し ぼっ て水を 変 える ことを ２回 程くリ 返 す。

●ふ き の葉 と 全て の調 味料を 入 れ煮 たて、煮 たっ たら 弱火に し汁 気 がなく なる まで煮詰 める。

●お 好みで ゴマ や 鷹 の爪を 加え ても 美 味しく しあ がり ま す。

●



冴・徊 乞 食 /ヽ･1よう 川こ ん な ｔｌ、

●夏 バテで食 欲のない とき ・・・豊 富に含 ま れる ビ タミ ン Ｃで 疲労回復 ！

●む く みが気 になる とき ・・・・き ゅうり に は、利 尿作 用 があ り ま す。

●２日 酔い がひ どい とき ・・・・体 に残 つてい るお 酒の 毒を 消 す作 用もあ るそ う。

冫

1．う q,1β`仁 く･さ･ん 今 tり り ,11't,1'Ｆ、ぜ ・ひ,作 ・,て 放 し 。Ｚ品 ｔj'耜 心･ 祕

冴・徊 の醤 油４け
F･鯲
l

●き ゅう り を ７ｍｍ～1（ｍの 輪 切 り 、ま たは 乱 切 り に し ま す。

●Ａを 沸 騰さ せ てき ゅう り に かけ 、冷 ま し ま す。（１時 間 位 ）
きゅうリ　 l k9

醤油　 １カ ップ

砂糖　 １カ ップ

酢　　 半カップ

●Ａの 冷 めた汁 だけ を再 度 沸騰さ せ、き ゅう り に かけ ま た冷 まし ま す。

こ れを ３回 繰 り返 し ま す。

※き ゅうり と一 緒に 生姜、人 参、み ょう が等を 入 れても 美 味しいで す
ぐ

う

冴・舸 の 甘酢４け
き ゅうリ　 ４本

ニン ニ ク　 １か け

（又 はシ ョウガ）

赤唐辛子　 １～２本

塩　　　　 小さ じ１

砂糖　　　 士 ゛１
。竝

ぺ

き ゅうり はざ っと皮を むい て乱切 り、ニ ン ニ クは 薄切 り、赤 唐 辛 子 は 輪切 り にします。

き ゅう りを 塩 でも み込 み、し ん なり し てき たら 水分を 捨 てて、砂 糖、ニ ン ニ ク、赤 唐

辛子を 加えても みこ みま す。

●

●

●ガ ラ スのコ ップ 等にも みこん だも のを き っ ちり詰 め、ピ タピ タ ま で酢を 注ぎ ます。

ラ ップを し て冷蔵 庫で一 晩冷 や すと美 味しく召 し 上が れま す。

※き ゅうりを う すく切 り、ポ テト サラ ダ等 にい れても いい

Ｘ

昔 の？ゆ 徊
昔から 作ら れてい た在来 のき ゅうり で す。特 に名 前は

なく、地 元 で は 「昔 （む か し）の き ゅう リ」の 名 前で

親しま れてい ま す。普 通 のき ゅう りよ りあ っさ りした

味で、サ ラ ダや酢の物など使い 道はさ まざ まです。

しその 葉 健 康 ？ ｺ．一 ス

●水 2 j?を 沸騰さ せ た中に、し そ の 葉を 全部入れて 20分 煮 ま す。

（中 火 で 時々か き 混 ぜる ）

●ガ ーゼ で 漉し ま す。

●漉 し た汁 の中 に 砂糖、酢 、ク エン 酸を 入 れて中 火で 20分 程

煮 て完 成で す。途 中 で ア クが 出てき たら 取り除い て下さ い。

※飲 み方 ・・・３な い し ４倍 の冷 水 で薄めて 飲んで下さ い ね。

しその葉　　　　 3509位

砂糖（グ ラニュー糖 ）lk9

酢（500ml）　1本

クエン酸　　　　 小さじ１

、心 `

Ｉ　　■

７

１　　■



イン？ン ”且 檐 乕 、村め イｙ･ylｙ豆 は 甘 味 裙 あ ・､て 羞 味 し 、･で １ 1
1
1
1

イソ 1“ｙ豆 の ｺ I゙マ味 噌 あ £
八 ｉ

ｙ／
イン グン 豆　 ２０本 くら い

味噌　　　　 大さ じ １

みりん　　　 小さ じ ２

砂糖　　　　 小さ じ １

すりご ま　　 適量

●イ ン グン 豆は たっ ぷり の 湯に塩を 入 れて、

●調 味料をよく 混ぜて、イ ン グン 豆を 入 れ、

●仕 上げ に すり ご まを ふっ て 完成 で す！

３～４分 程 ゆ で ま す。

和 え ま す。

丶

この他にも・・・

バタ ーで 炒 め たり、サ ラ ダの 色 ど りにし て みたり、イ ン グン 豆を お 肉

や卵で 巻い ても 良い で すね！　色 々お 試し下さい ☆

｜

み Ｘう ･が `一 搬 う･･゛囀肩 の 香 ll･β̀ヽ食 糠ｔ盪 め てく=ｋま１
１
●

１
●

豢 味 や 和 九 毛・､毛 良 、､で'オ ｡､や、み Ｘう 裙 裙 た ぐざ ん あ るi.孝 は 、＝:ｋf

み J;う裙 の酢 漬 け
●ま ずお 湯を たっ ぷり 沸かし ま す。そ の間に、み ょ う がを き れい に洗い、調 味料

をよく混 ぜておき ましょう。

み ょ う が　 ２０～

酢

砂 糖

塩

200(C

大さ じ

小さ じ

7沸 騰 し たお 湯で みょう がをさ っ と ゆで、お 湯を 切り ま す。

みょう か が熱い う ちに調 味料の中 へい れると、キ レ イなピン ク色 になり ます☆

●味 を 整え て完成 で す！酢 は馴 染むの で、意 外 と 強くて 大丈 夫 です
Ｏ

タ ッパ 等に 入 れて保 存 しま しょう。　※冷 蔵 庫に 入 れてお くと 長期保 存でき ます！

※作 る 分 量はお 好 みで調 節 して 下さ い ね。

犬 '、Ｖ牛 － ニ ー油 てｌ妙 め る￥。f,ロチｙの 崘 収 申 ？ヽＶ・ﾒ)!栄 巻 ？ヽＶプ)！

カ ロ チン の吸収 率 アップ とい う こと で、体 の 免疫を 強 化・風 邪の予 防・粘 膜の保護 の 強化など が期待できま す。

そ の他に‥･低 カ ロ リ ーで ダイ エッ トに 最適 ！！ビ タミ ン が豊 富で、む く みを 解 消し、血 行 促 進効 果 があ りま す！

ｔ・,て 毛 萠 単 な Ｚ品 乞 こ!'耜 む ！

犬'ヽＶ牛－二 の マ ヨ 娘 ？

ズッ キ ーニ の皮を シ マシ マ に なる よ う に むき、輪 切 りに し ま す。

そ の上 に、マ ヨ ネ ーズ ・か つお 節・醤 油を 混 ぜたも のを 塗リ オ ー

ブン ト ース タ ーで 焦げ目 がつく ま で焼い て 出来 上 がり で す。

７
１

ラ タト ,S,イ ユ

ズッ キ ー二 等の夏 野 菜 （な す、たま ねぎ 、トマ ト …）を 食 べや すい 大きさ に 切る。

鍋 に、オ リ ーブ オイ ルを 入 れ て、み じ ん切 リ に し たに ん に く を 炒 め る。香 り が

し たら、ベ ーコ ン を 炒 め、他 の野 菜も 加え て 炒 め る。全 体 に 油 が回 っ たら、様

子を 見 な がら、ホ ール ト マ ト、水 、コ ン ソ メ の 固 形 を 入 れ 混 ぜ てフ タを し て 煮

へ

／ 丶

卮

⊇

）》

込 む。水 気 がなく なる まで煮 込 み、塩 ・コ シ ョ ウ ・バ ジ ル 等 で味を 調え完 成 ！

焼い た リ …ア レ ン ジ 色 々。

コ 二月 ｔ

０

・　　■

８

１　　■



栗 ﾌ ･゚チ 繁 采 ☆
ｌ
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ｔ
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４
｢

栗 の 渋 皮 瘰、

:
曹　/Lﾂじ1

な●栗 は鬼皮を むき、水 を 入 れ、重 曹を 入 れ 3～4時 間 置い た後 に、

●栗 の スジを 取り ま す。

煮 ま す 。

砂糖　 500`600 9

水　　 １合

塩　　 小さ じ 0.5

●水 を 取 替え 弱火 で煮 ま す。黒 い 水 が出なく なる ま で水を 替え て煮る のを 3～4回 繰返します。

●煮 汁 は 全部捨 てて、砂 糖、塩 、水 を 入 れ ５分 位煮 てその ま ま一 晩つ け て 味を なじ ませて完 成 ！

（煮 汁 につけ たま ま保 存し てお き ま す。冷 凍も でき ま す。）　　　　　　　　-./7Sχ

犬 'イ 牛 一占 ヤ牛ら，ヤｈ，食 厚 裙 良 ,･で ヽ１ね ！
●

犬’イキ r生 ）の ？/7ぬ :き
●生 の ズィ キは皮を むき 3cm位 に 切 りま す。

●大 き な鍋にお 湯を たっ ぷり 沸かし、そ の中 に ズィ キを 入 れ、さ っ と煮 て ア ク抜きを し て ザルに

その 際に、水 が黒く な り ま すが大丈夫 で す。

す
厂
ま
／

犬'イ キ の 酢 の 耡
●ア ク ぬき 後 、ズ イ キ が 熱 い う ち に作 っ て お い た 三 杯 酢 （酢 ･大 ２、し ょ う 油 ･大 １

砂糖 ・大 １／２）に 入 れ、酢 がな じ む よ う に 混 ぜ て 味 がな じ め ば 完 成 で す。

●冷 め た ら 冷 蔵 庫 に 入 れ長 期 保 存 でき ま す。

犬'イ キ の い 仁 め 聊
ズィ キ　　　 ４～５本

油揚げ　　　 １枚

しょう油　　 大１

砂糖　　　　 小 ２

みり ん　　　 大１

水　　　　 大１

一 味唐辛子　 少々

●ズ イキは 2(ｍく らい に切 り、油 揚げ は 食 べや すい 大きさ に切り ま す

●フ ラ イ パン に ズイ キと 油 揚げ を 入 れてさ っ と 炒 め、し んなり し た ･E

調 味 料を 加え、汁 気 がなく なる まで炒 め れば完 成で す！！

●お 好 みで一 味唐 辛 子を 振 つても 美 味 しい で す。
万 作

鷄
暑
匯

犬’イキ・子 し 大 陦 裙 ら）

●ズ イ キの皮を むきま す。（ゴ ザに包 ん でしん なリ する まで寝

●水 に軽く 浸し、干 し ま す。２週 間程でカ ラカラ に干し 上
ぷ

●長 期保 存 が でき ま す。

ま

芋 裙 らの 食 X,り;
●水 なら ２時 間、お 湯なら １時 間で戻 り ま す。

●２～３分 程 茹で てから水 洗い して から 調理 して 下さ い。
／
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繊維が たくさ ん ！！ビ タミ ン Ｃや カ ルシ ウ ムを 含 みお 通じを 良く する 効果 があ り ま す。
-'耋

材 料 は砂 峭 刻レ ,し ・ﾂ1゙浬け 口 觴 菷 ☆龠 ☆

|レ バ ーづ '11'ヤ μ
濕 ６

●ル バーブ は皮をむかなくても 大丈夫です。

●茎 を 2～3cmに 輪切りにして水にさらして鍋に並べます。

●そ の上にルバ ーブ の ５割 程度の砂糖を加えます。お 好みによって加 減

して下さい。水 は加えなくても 大丈夫です。

●次 に中火で加熱すると、５分 程も すれば煮くずれします。

●ジ ャムの固さ と保 存性を 高めるためによく煮 詰め ます。煮 詰めること

によって繊維の部分も崩れて、き れいなジ ャムになります。

※コ ン ポート やパイの材料としても最適です。

ﾀl゙

こ

叱徊
。
’ ｙ

μ ・17ｺﾞ 1
－

ノ

41)り飯

適量

大３程 度

お 好み

£り ,ｺﾞ Iこ!’ ゛（E）

C`゛`

冖
厶 カ ゴ

み り ん

昆 布 茶 （塩 ）

●炊 飯 器に 洗 つたお 米 と み り んを 入 れ、規 定 分 量 の 水を 入

れて、洗 つたムカゴをばら まき炊 飯器の スイッチを オン！

●出 来上がりに、昆 布茶を 振りかけ て出来上がりで す。

‐
・

μ ，1,ｺI゙の 甘 岑 煮 ，

ムカ ゴを ５～６分 塩 ゆでし て、酒(大 １)砂 糖 (大 １)し ょ う 油 (大 １)み り ん (小 さ じ １と １／２)で 甘辛く 煮つけ ま す。

μ ，1,ｺI゙の 素 攜 d‘

ムカ ゴを 素 揚げ にし、塩 を 振り かけ て食 べても 美 味 で す！！箸 が とまり ません ！
●

ハ ヤ ト ｙ17 1 1

ハヤト か |の 甘酢４け
壮ハ ヤト ウリ　 １個

酢　　　　 大 ４

だし　　　　 大４

砂糖　　　　 大 ２

しょう 油　　 大 １

:ヨ ヨ ヨニ 匸 言 霧人 参とき ゅうりも 同 様に 切り ます。

●調 味料 と切 つた野菜を 混 ぜ合 わ せて完 成 で す。

ハ ヤ ト か 1・･す’ラ ･9’

●ハ ヤト ウ リ は皮を むき 食 べや すい 大き さ に 薄く 切り ま す。

人 参とき ゅう りも 同 様に切 り ま す。

●調 味料 と切 つた野 菜を 混 ぜ合 わ せて完 成で す。

※　そ の 他ぬ か 漬け や 浅 漬け でも おい しい で す。

ハ ヤトウ リ　　　 ２個

人 参・き ゅう リ　 彩 り 程度

塩 ・こ しょ う ・マ ヨ ネ ーズ ・し ょ う 油

１

－
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大根
大根ｔハ チｕyの 瞻 裙 の？1＝ｔ､･!

１
●

●大 根の千切 りに ハ チミ ツを 和え てお く と甘い 大 根汁 ができ ます。

こ れを のどか痛い 時に 少しづ つ 飲むと、の どか 楽 になり ま す。

●残 っ た 大 根は、油 揚げ や かつ お 節 等を 入 れて 油 でい ため、酒 、、／

醤 油 で 味 付 け す る と お い し く 食 べ ら れ ま す 。

｡Ｊ‘X
`大 根 の 甘 酢 ４け
大 根　 10k9

（皮 を む い た も の ）

塩　　 ３合

酢　　 ３合

砂 糖　 lk9

●大 根を ２～３時 間 水 につ け て あ く だ し 後 、水 から 出 し ま す。１

●大 根 に 塩を ふ リ 重 石 を し て ３～４日 置き 、出 た 水 は 捨 て ま す。

●酢 と 砂 糖を 混 ぜ 合 わ せ たも の でも う 一 度 漬 け 直 し ま す。　　　ｊ

●１週 間 位 で 食 べ ら れ ま す。

白 菜 霜 枦 晞 りるｔ白 菜 の 甘 味 毛４し てま すま,１お 。

あ ・･,さ ･|白 菜 牛 μ チ

白菜　　　　　　　 4009

に んじ ん　　　　 １／２本

しょう が　　　　　 ３０９

塩　　　　　　　 小さ じ １

おろしに んにく　 小さ じ １

砂糖　　　　　　 小さ じ２

粉唐辛子 （粗 め）小 さ じ ２

白炒リごま　　　 大き じ１

●白 菜 は ざ く 切 り に し て 、に ん じ ん と シ ョ ウ ｊ

ガ は 細 切 り に し ま す 。　　　　　　　　　　　　`

●切 つ た 野 菜 と 調 味 料 を ジ ッ プ ロ ッ ク な ど 袋

に 入 れ、よ く 混 ぜ 空 気 を ぬ き ま す。

●冷 蔵 庫 で ３～４時 間 以 上 置 い て 、味 を 馴 染

ま せ れ ば 完 成 で す ！！

白 菜 の お 1｡,た し

大き い 葉 ８枚 く ら い （適 量 ）白 菜

ご ま 油　　 大さ じ ２～３

しょう 油　 適 量

お 好 みで ・・・

炒 リ ゴマ、か つお 節

刻 んだ ゆずの 皮等

袋 を 使 え ば 、手 も 汚 れ ず

後 片 付 け も ラ ク ラ ク で す 。
丶

●白 菜を たっ ぷり のお 湯でさ っと茹で、固 く しぼ り

ます。（白菜は水分かでや すい ので）。

●ご ま油としょう油を まわしかけ ます。

●あ とは、お 好みでの具材を かけて完成です！

ｆ
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●ゆ ずの皮を 刻 んで、お 漬も のに加え たり、汁 も の などに加え て

風味や香りを 楽しみましょう！

ゆずの黄色が目 にも 鮮やかです。

●ゆ ず果汁を ポン 酢に加え れば、ユ ズポンになりますね。
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巾 ず 味 口曽 奉

沸騰し たお 湯で一度茹 でこぼし 水気を 切ったら 細かく刻 み、汁 は絞って取っておきます。

●鍋 に調味料を 入れゆずの果汁と刻んだ皮を 入れて火にかけ ます。

ゆず　　 ３個

味噌　　 3009

砂糖　　 1009

みり ん　 ５０Ｃ（ ●よ くかき混ぜながら煮詰め照リがでてきたら出来上がりです☆二 j

巾ず の砂峭 裙け
ゆず　 お好みの量

砂糖　 ゆずの半量程度

ハチミ ツ　　 お好 みで

リンゴ　　　 入 れなくても ＯK

●ゆ ずを ４等 分 し て、薄 く ス ラ イ ス し ま す。　　　`ヽ

●あ れ ば 薄 く スラ イ ス し たリ ン ゴ を 入 れ、ハチミ ツ を

●数 時 間後、味 が馴 染 ん でき た 頃も お い し い で す。

1、嘱 ‘6`!'7
哢 片`叭

里芋 ・/い y葭 ・/い y孑 の遑 い
里芋 ……　江 戸 時代 まで はヽイ モの代 表と し て 食 べら れてい まし た。里 で作る から 里芋 ！！ハ ツ 子 は 親イ モであ

る ハツ頭を 食べる のに対し、里 芋 は 親イ モが食べら れま せん。モ チ モチ、ね っ とり とし た食感で す。

ハ ツ頭 …小 芋 が 親芋 に 結合し て塊 に な っ て育 ち、頭 が 沢 山 結合 し た状 態な の でこ の呼び 名 があ り ます。こ の名 にあ

や かって、正 月 の 雑煮 や煮 物に用い ら れる 高級品 で す。粘 リもあ り ま すが ホ クホクし てい て美 味しい で す。

ハツ子 …　ハ ツ 頭の 横に 出来る 孫芋で す。小 さ い ので すが、里 芋 類の中 で 味は 最 高で す。冷 暗所 で長期保 存可能です。

「き ぬ かつぎ 」と は ‥･　小 芋 を 茹 で て ツ ル ツ ル と 皮 を む い て 食 べ る こ と を 「き ぬ かつぎ 」と い い ま す。

な の で、き ぬ かつぎ と 言え ば た い て い ハ ツ 子 の こ と を 指 し てい ま す。

寒 い 冬 に、煮 物 な ど に 加 え て

美 味 し く お 召 し 上 がり 下さ い。
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煮
く
ず
れ
し
に
く
く
、
し

っ

と
り
し
た
食
感
で
す
。
煮
物

に
適
し
た
じ
や
が
い
も
で
す
。

●
キ

タ
ア
カ
リ

見
た
目
は
男
爵
と
そ
っ
く
り

で
す
が
、
芽
の
部
分
が
赤
く
、

肉
食
は
黄
色
で
す
。
エ
グ
ミ

が
少
な
く
ホ
ク
ホ
ク
し
て
い

ま
す
。

そ
の
他
に
も
た
く
さ
ん
の
品

種
の
じ
ゃ
が
い
も
が
出
回
っ

て
い
ま
す
。
い
ろ
い
ろ
な
じ
ゃ

が
い
も
を
食
べ
て
、
お
好
み

の
品
種
を
探
し
て
み
る
の
も

楽
し
み
の
ひ
と
つ
で
す
ね
。

新 eヽや裙 い 剔 ？

い つ４袤 て4゛？

新
じ
ゃ
が
い
も
は
６
月
下
旬
ご
ろ
ま
で
楽

し
め
ま
す
。
じ
ゃ
が
い
も
の
皮
が
た
わ
し

等
で
こ
す
っ
て
剥
け
に
く
く
な
れ
ば
、
新

じ
ゃ
が
い
も
の
時
期
は
終
わ
り
ま
す
。
わ

ず
か
な
時
間
で
す
が
、
新
じ
ゃ
が
い
も

存
分
に
味
わ
い
ま
し
よ
う
Ｉ
・

？／；

は
、
つ

毛

４

卩

し

な ぜ 、檐 廓 ､肘 ・､eヽや 裙 、

お い しい の で

そ
れ
は
、
桧
原
村
の
畑
漾

が
多
く
、
水
は
け
が
良
い
の
で
、

じ
ゃ
が
い
も
が
お
い
し
い
の
で
す
。

大
小
さ
ま
ざ
ま
な
じ
ゃ
が
い
も
が

あ
り
ま
す
が
、
小
さ
い
の
も
お
い

し
い
で
す
。

ち
な
み
に
・
・
・

・
じ
ゃ
が
い
も
は
芽
が
で
て
い
て

も
、
芽
を
か
け
ば
全
然
大
丈
夫
μ
‥

芽
が
出
て
い
る
の
は
農
薬
を
使
っ

て
い
な
い
か
ら
で
、
安
全
の
証
☆

・
じ
ゃ
が
い
も
が
緑
色
に
変
色
し

て
い
る
と
こ
ろ
は
お
い
し
く
あ
り

ま
せ
ん
。
緑
色
に
変
色
し
て
い
る

と
こ
ろ
は
、
ざ
っ
く
り
切
り
落
と

し
て
か
ら
料
理
な
ど
に
使
い
ま

し
よ
ヽ
つ。

塘
脈

肘
の
人
毛

大

昏
弯ｙ

ｅ
″
裙

い
毛
の
４
巾

で

じ
ゃ
が
い
も
を
お
い
し
く

塩
ゆ
で
す
る
た
め
に
は
・
・

塩
を
多
め
に
入
れ
た
お
湯

（
し
ょ
っ
ぱ
い
く
ら
い
が

ち
ょ
う
ど
い
い
で
し
ょ
う
）

で
じ
ゃ
が
い
も
の
皮
を
剥

か
ず
に
茹
で
ま
し
ょ
う
。

田

嚇

ぬ

じ
ゃ
が
い
も
の
皮
を
剥
き

な
が
ら
茹
で
た
て
を
食
べ

ま
し
ょ
う
。

冷
た
く
な
っ
た
じ
ゃ
が
い

も
は
、
オ
ー
ブ
ン
ト
ー
ス

タ
ー
で
カ
リ
ッ
と
す
る
ま

で
焼
い
た
ら
再
び
美
味
し

く
召
し
上
が
れ
ま
す
☆

小
さ
い
び
や
裙
い
毛

は
・
こ

じ
ゃ
が
い
も
は
よ
く
洗
い
、

切
ら
ず
に
ま
る
の
ま
ま
油

で
揚
げ
ま
し

よ
う
。
そ
の

後
、
砂
糖
と
し
よ
う
油
で

甘
辛
く
煮
つ
け
ま
す
。
モ

チ
モ
チ
し
て
い
て
お
い
し

い
で
す
。
お
子
さ
ん
の
お

や
つ
に
ピ
ッ
タ
リ
で
す
。

まだ ま だ あ るよ:日 eヽや裙 い 毛 簡 単 レら t夕

eヽや 裙 、･毛 チ ーヌ ?粐 レ ヽｖ卜い 毛 毛 ち
じ ゃ がい も　 中 １個

片 栗 粉　　　 小さ じ １

粉 チ ーズ　　 適 当 （大 さ じ １く ら い ）

塩 こ し ょ う

オリ ーブ オイ ル

好み で バタ ーか マ ーガ リン

●じ ゃ がい を なる べく 細く 千 切りに する。

●片 栗粉を 入 れて混 ぜ、さ ら に粉チ ーズ ・塩 こし ょうを して 混

ぜる。

●フ ラ イ パン に オリ ーブ オイルを多 めに 入 れて熱し、じ ゃがい

も を 薄く 広げ て 入 れて、フ ラ イ返し等で押しつける よ う に焼

き フ タを する。様 子を 見な がら 両 面を 押しつけ てガ リガ リに

なる まで焼く。最 後にお好 みでバターを 加えて完 成。

じゃがいも　 4009（小 さ め ４個 ）

片栗粉　　　 ４０～1009（芋 の 量 の １０～２５％）

味噌・み り ん ・水　 各 大さ じ ２

砂糖　　　　 小さ じ １

バター、ゴ マ 、粉 山 椒 等　 各 適 量

●タ レの材 料を 混 ぜ 合 わ せて お き ま す。

●じ ゃがいも は 茹 で て 皮 を 剥き 、ボ ウ ル に 入 れ て し っ

かリ潰し、片 栗 粉 を 加 え て ひ と ま と め に な る よ う 、

手で丁寧に こ ねる よう に 混 ぜ ま す。

●好 みの大きさ に丸 め、フ ライ パン に バタ ーを 入 れて、

中火でいもも ち が両 面キツネ 色 にな る まで焼き ます。

●タ レを加え、少 し とろ み がつ く まで、い も も ちを 煮

jll丶　 詰め、お 好 み で、ゴ マ 等 を 振 り かけ て 完 成 ！
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こ ん に やく芋をさ わる と 手 が か ゆく なる ので、必 ず手 袋な どを し て調 理 して

。1,ヵ　　　　　　　　　 ＪI

こ ん に やく 芋を た わし で よ く 洗い 皮 を むき ま す。

特に芽の部分を しっ かりそぎ 落としまし よう。
①

②　　 皮を むい たこ んに ゃく 芋を おろ し 金ですりおろ し ま す。フ ード プ ロ

セッ サーや ミ キ サ ーで も い い け れど、お ろ し 金ですりおろ し た方 が

食感もよく 粘リも でるの で、お い しい です。　　　　　　　　　　/1

③　 なべに水を 入 れ、そ の中で すりおろしながら よく混ぜます。

こん に やく 芋 は デン プン 質 が多い ため混 ぜない と すぐ に ダマ

になる ので 注 意。ダ マ に なる と 食感 が良く ない ので す。す り

おろ し たこ ん に やく は、ほ んのリピン ク色 になり ま す。

④　 水 の量を 調 節し ながら 適度 の固さ にし ま す。こ の 水加 減が 熟練の技 で す！適 当 に…。

鍋底 に 焦げ 付 かない ように、ひ た すら 混 ぜま す。混 ぜ れば混ぜる ほ ど、な めら かなこ ん にゃく になり ま す。

⑤　 ほ んのリピン ク色 から べっこ う 色 に変 わ ってき たら 火を 止 めま す。

⑥　 熱 湯で溶い たソ ーダ を 入 れてこ ん に やくを 固 め ま す。こ のとき 熱湯 で

溶い たソ ーダ を 全部 入 れない で、少 し残し てお く の がポイン トで す。

⑦　 ソ ーダ を 入 れて から、よ ーく 混ぜま す。そ の時、こ んにゃくが分離し

てし まい ま すが、混 ぜてい る うち に まと まってくる ので 大丈夫 で す。

し かし、手 早く ！そ し て、と に かく 混 ぜ 続け て下さ い。

よく 混ざ っ て滑ら かに なっ たら、表 面を 平 にしま す。

そ し て、さ っき 残 し てお い た、ソ ーダ の 残りを 表 面 に 覆い かぶさ る よ

う に 入 れまし よう。

⑧ 15分 程待ち固まっていたら（多 少 ゆるく ても 大丈夫）、

水を 入 れ、適 当な 大きさ になる よう 切リま し よう。
ｊ

⑨ 鍋 を 左 右 に 揺 さ ぶ り ま し よ う 。切 つ た こ ん に や く が 一 気 に 分 離 し ま す 。

㎜㎜　㎜　㎜　　　　J皿 =　　　　　　　　　　■■　　--.丶~■さ あ、後 は、灰 汁 抜き を 兼 ねて 茹でる だけ。

⑩　 灰汁抜き は ２回 し ます。　１回目 は、塩 を 入れて茹 でま す。見 る見るうちに灰汁で水

が汚 れてき ま す。

灰 汁 抜き と 塩 抜 きを 兼 ねても う 一 度 茹 で ま し よう。沸 騰し てし ばら く し、食 べて 灰

汁 つぽく なけ れば大丈夫 で す。茹 であ がっ たら し ばら く 水にさら しておき ましょう。

寿|身 こん 胼やくや 瘰、靭な ｙ1てして 姜 昧 しくお 召し 上 裙 り下 さ ､巾

⑩
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制 作 ･編 樂
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