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適した調理竜頭で美味しくいただきましょう！

を朴彗ら劇の77ぬき

ワラビ500gに対して、30g～50g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、熱湯にくぐちせてもよいです。

※アクぬきしたワラビは、冷凍保存できます。

寝る前にわらびに灰を入れて熱湯かけて放っておけば、朝にはアクがぬけて、おいしく食べられますよ⊥

●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。

もら劇の煮物
水　　　　　　300cc

粉末和風だし　大さじ1

砂糖　　　　　大さじ1

みりん　　　　大さじ1

酒　　　　　　大さじ2

醤油　　　　　大さじ2

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。

＝ゴl〟 
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 ヤりぬき甘しで、すぐ沸理ができる！ 

●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・・油妙め、サラダなど 

様々な食べ方があります。 
転義至　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　還無恥 

こしあ3沌別品r山草のせ王J
食べ方は、天ぷら、ごま和え、おひたし等

●晶でたあも、冷水で77ぬきするのがポイシト目

貫皮ちドするもおいしい日　のlませぜ7

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、コクがあり美味しいのです。

天ぷらは茄でずに生でしてください。



蚤や茎せせで軸理竜頭を変えましょう！

●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）…きんぴら一

サドのきんぜら
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

ごま油で妙めたウドに調味料を入れて、水気

が無くなるまで妙める。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

どを入れると色どり良く仕上がります。

野外Jぞ一ティード毛evヤり！

山菜汁 色々曾山薯を牽しんで見て下やヽlo
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。

春の味菅である山菜も、春Il、食欝、風味k色々

な面から苦しんで下す日。汁物、和え毛の、

雫′㌍らな七、様々な言問王里三毛でお召し上がり下す

ll。そ九ぞ、九の山菜にあったオlけ一十lレの洞理

七三毛、味の最良〟合わせも見っけて〟るの毛馨し、t

のではなllでしょうわ＼マ

色んな味のあえ毛ので牽しみましょう！

あえ毛の、すまざま　プ
※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。

白あえ
木綿豆腐　1丁

砂糖　小さじ1

しょう油　大さじ1

すり白ごま　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。

すり鉢を使うと滑らかな仕上がりになります！

ヽLT　一一一一で

ゴl東あた
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〟号あえ
酢　大さじ1

味噌　大さじ1

砂糖　小さじ1



雇
のらばう薯ゼん甘食楓購う硝薯〃ば
おも咤　噂ぜ鳩
たっぷりの沸騰したお湯に塩を－つまみ入れ、のらぼう菜を茎からゆでます。一度ひっく

り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、妙めてマヨネーズで食べてもよい。

音量憲主宰㌢

∴一‾＼

のらぼう菜　300g

白ごま　　　大さじ3

砂糖　　　　大さじ1／2

酒



⑳官尊感も雲間恕守る毛の

●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りできあがり！

●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。

たけのこの恵億蕎
たけのこ　300g●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分程妙める。

●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≠

●翌日の方が味が染みておいしいです。

あき酌雷鱒嘘
●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！

ふ晋の炒め煮
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

ふきの諷毛ほろ昔日伸患ド…。

あきの隻の佃煮
ふきの葉　500g

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

●フ牛と油揚げをごま油で妙め、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妙めて完成です。

●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回程くり返す。

●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。



きゅうり
こんな七き、きゅうりを食州’よう＝
●夏パテで食欲のないとき・・・豊富に含まれるビタミン⊂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…・体に残っているお酒の毒を消す作用もあるそう。

きゅうIlがたくすんキド入ったもぎド、ぜ小一作って欲しいヱ品も乳短小

きゅうりの醤油靖叶
きゅうり1kg

醤油1カップ

砂糖1カップ

酢　　半カップ

●きゅうりを7mm～1cm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）

●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妻、人参、みょうが等を入れても美味しいです

きゅうりの甘酢預け
きゅうり　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

○

●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、ヒタヒ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

昔のきゅうり
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）のきゅうり」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。

し号の隻健康ヂュース

しその葉　　　350g位

砂糖（グラニュー糖）1kg

酢（500ml）　1本

クエン酸　　　小さじ1

●水2ゼを沸騰させた中に、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きい。

※飲み方・・・3ないし4倍の冷水で薄めて飲んで下さいね。





砂糖500～600g　●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。

水　1合

塩　　小さじ0．5
●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。）

ガイキーもヤ牛もヤキ七食滞が良、－ですね！
ガイキ　r生）のヤりぬき
●生のズイ牛は皮をむき3〔m位に切ります。

●大きな鍋にお湯をたっぷり沸かし、その中にズイ辛を入れ、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。

ガイ牛の酢の物
●アクぬき後、ズイ牛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。

ガイ牛のIlた抑軸
ズイキ　　　4～5本

油揚げ　1枚　　●ズイキは2cmくらいに切り、油揚げは食べやすい大きさに切ります

しょう油　大1　●フライパンにズイ牛と油揚げを入れてさっと炒め、しんなりした

砂糖　　　小2　　　調味料を加え、汁気がなくなるまで炒めれば完成です日

みりん　　大1　●お好みで一味唐辛子を振っても美味しいです。

水　　　　　大1

－味唐辛子　少々

ガイ牛の干し電　r芋がち）
●ズイキの皮をむきます。（ゴザに包んでしんなりするまで溺

●水に軽く浸し、干します。2週間程でカラカラに干し上が

●長期保存ができます。

芋がちの食州駕
●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。



繊維がたくさん日ビタミン⊂やカルシウムを含みお通じを良くする効果があります。

材呵怯蹄痛切レパーサだけり癖単☆★☆

lレ／モーサ汐や山

●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。



白菜－ 鼻が拝唱七色薯の甘味毛増してますますおい
あっすり白書牛山チ
白菜　　　　　400g

にんじん　　　1／2本

しょうが　　　30g

塩　　　　　　　小さじ1

おろしにんにく　小きじ1

砂糖　　　　　　小さじ2

粉唐辛子（粗め）小さじ2

白炒りごま　　　大さじ1

袋を使えば、手も汚れず
後片付けもラクラクです。

＼

●白菜はざく切りにして、にんじんとショウ

ガは細切りにします。

●切っ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！！

白書のお≠たし
白菜　　　大きい葉8枚くらい（適量）

ごま油　　大さじ2～3

しょう油　適量

お好みで・・・

炒りゴマ、かつお節

刻んだゆずの皮等

●白菜をたっぷりのお湯でさっと茄で、固くしぼり

ます。（白菜は水分がでやすいので）。

●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！



●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、ユズボンになりますね。

ゆず味噌
ゆず　　3個　　　　●ゆずの皮を薄くむきます。

味噌　　300g　　　　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。

砂糖　100g　　　●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。

みりん　50⊂⊂　　　●よくかき混ぜながら煮詰め照りがでてきたら出来上がりです☆／

ゆずの砂癖が叶
ゆず　お好みの量　　　　　　●ゆずを4等分して、薄くスライスします。

砂糖　ゆずの半量程度　　　　●あれば薄くスライスしたリンゴを入れ、ハチ三ツを

ハチミツ　　お好みで　　　　●数時間後、味が馴染んできた頃もおいしいです。

リンゴ　　　入れなくてもOK

て、完成で

里芋・卜、y敢・卜、y与の遽Il
里芋……　江戸時代までは、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！！八ツ子は親イモであ

る八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。

八ツ頭…小芋が親芋に結合して掛こなって育ち、頭が沢山結合した状態なのでこの呼び名があります0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。粘りもありますがホクホクしていて美味しいです。

八ツ子…　八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・‥　小芋を茄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八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。



じlやがl l土
感触斜　やや　い毛毛　未品藤

せせ、膚璧岩憾捜葺きマ

まだ東だあるよぎ書かや折り毛摘草レもピ

ll毛毛も
じゃがいも　400g（小さめ4個）

片栗粉　　40～100g（芋の量の10～25％）

味噌・みりん・水　各大さじ2

砂糖　　　　小きじ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

かり潰し、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

詰め、お好みで、ゴマ等を振りかけて完成！

豹机相町毛ほ

Itつ鴎まで7

酢針がい毛争一変かレWト
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熟し、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カリカリに

なるまで焼く。最後にお好みでバターを加えて完成。
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し
っ

と
り
し
た
食
感
で
す
。
煮
物

に
適
し
た
じ
ゃ
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
三

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
。

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
〃

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
ょ
う
。

小
す
l
l
か
や
が
い
毛
は
…

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
ょ
う
。
そ
の

後
、
砂
糖
と
し
ょ
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
。

そ
れ
は
、
棺
原
村
の
畑
は

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
☆

存
分
に
味
わ
い
ま
し
ょ
う
！

や
が
い
も
が
か
ぶ
る
位

水
で
茹
で
ま
す
。
竹
串

ず
か
な
時
間
で
す
が
、
新
じ
ゃ
が
い

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

虐
線
封
の
人
毛
末
路
き

ど
や
が
l
l
毛
の
塩
ゆ
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
。



奉ザくりこんドやく
一作る鏡亀三・・・

こんにゃ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

一作り鰯

こんにゃ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ょう。

⑧　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

食感もよく粘りもでるので、おいしいです。

⑨　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。

こんにゃ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

おろしたこんにゃくは、ほんのリピンク色になります。

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。

⑨　ほんのり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ゃくを固めます。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。

②ソーダを入れてから、よ－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

㊥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りましょう。

鍋を左右に揺さぶりましょう。切ったこんにゃくが一気に分離します。

さあ、後は、灰汁抜きを兼ねて茹でるだけ。

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ょう。沸騰してしばらくし、食べて灰

汁っぱ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。

刺身こんドやくや煮物なぜlミして美味しくお召し上掛けや日日
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