
半生蕎麦のゆで方

①沸騰した約 3j?の お 湯 の 中 に １束 を ほ ぐ し な がら

入 れ静 か に かき 混 ぜ ま す。

② 再び 沸 騰 し て か ら 約 ２分 ～３分 茹 で ま す。

温 かい 蕎 麦 の 場 合 は １分 く ら い で す。

③ 茹 で 上 が り ま し た ら ザ ル にあ げ 冷 たい 水 で 素 早 く

３～４回 程 水 洗い し よ く 水を 切 り ま す。

ポ イ ン ト

羂 昜は タ ッ プ リ 用 意 し 、差 し 水 せ ず に 火 加 減 調 整 で

常 に 沸い た 状 態 を 保 ち 蕎 麦 を 茹 で る

★ア レ ン ジ ★

端っ こ や 残 り 麺 を 食 べ や すい 長 さ に 切 っ て 揚 げ れ ば

揚げ そ ば ♪砂 糖 ･塩 胡 椒 ･ケ チ ャ ッ プ な ど お 好 み の 味

付 け で ど う ぞ

わさ び の すリ 方

① わさ び は皮 の 周 辺 に 辛 味 や 風 味 の元 と な る 成 分 があ る ので、

皮 は む か ず に た わ し で 洗 い 、葉 柄 の 部 分 を 取 り 除 き ま す。

② す り お ろ す 際 に 大 切 な の は 、茎 の 方 か ら 円 を 描 く よ う に

ゆ っ く り と す り お ろ す こ と 。力 を 入 れ で す り お ろ す と 、

き め が 粗 く な り 、辛 味 や 風 味 が 十 分 に 引 き 出さ れ ま せ ん
Ｏ

わ さ び の 保 存 方 法（約 １か 月 は 持 ち ま す）★ア レンジ ★

お 蕎麦の薬味だけ で なく、お 刺 身 はも ちろ んお 肉と の 余 つた わさ び は、冷 蔵 庫で 保 存し ま す。濡 ら し たキッ

相性も 抜群で す。生 わさ びを つ ける と一 段 上の 味を お チン ペ ーパ ーで 空 気 が入ら な い よ う にく る み、そ の上

楽しみい た だけ ます。　　　　　　　　　　　　　　　　か ら ラ ップ で 包 み ま す。

保 存し てい る と 表 面 が黒 く変 色 し てき ま す が、そ の 部

分を 削 れば中 身 は使 う こと ができ ま す。ま た、ラ ップ

で 包 ん だ状 態で、冷 凍し ても OK。凍 つた状態 のまま、

使う 分 だけお ろ し まし ょう

一贅沢 ！本 わさ び 和 風 ド レ ッ シ ン グ ー

そ ばつ ゆ大 １　本 わさ び 小 1/2　酢 小 1/2

ご ま油 1/4　白 ご ま 少 々

※サ ラ ダにはも ちろ ん 豆腐 や焼肉 のつけ ダ レにも 凵



やまといもレシピ

①大和芋の皮をむいですりおろす

②フライパンにサラダ油を２ｃｍ入 れ 熱 し （１６０

度 位 ）、海苔 に 大 和芋 を はさ んで 揚 げ る 。

③ 熱 々の う ち に 軽 く 塩 を ふ リ 完 成 ！

ネ ギと 大 和 芋 の とろ と ろ シ チ ュ ー

① ネ ギ は 白 い 部 分 は 2cm程 の ぶ つ 切 り 、葉 の 部 分 は

５ｍｍ程 度 に 細 か く 切 る 。

② 豚 肉 は 2cmほ ど に 切 る 。

③ 大 和 芋 は す り お ろ し て お く 。

④ 油 を ひ い た 鍋 で ネ ギ、豚 肉 を 炒 め 、塩 ・コ シ ョ ウ

で 味 を 整 え る 。

⑤ 豚 肉 の 色 が 変 わ っ た ら 、牛 乳 、固 形 コ ン ソ メ 、

エ ノ キ タ ケ を 入 れ る 。

⑥ 具 材 に 火 が通 っ た ら 、大和 芋 を 入 れ て と ろ み を つ け 、

ひ と 煮 立 ち し た ら 完 成 。
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