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東京うど生産組合連合会
TEL．042－528－1349

歯インターネットでもご購入いただけます

JAタサシ
httpS：／／www．ja－tOWn・COm



江戸東京野菜 ●●　　一一

「東京うど」って　　　　夢

どんな野菜？

うどは数少ない8本原産の野菜で、

江戸時代の後期から東京での栽培

が装入されました。

食べると柔らかく、シャキシャキ

した食感とロいっぱいに広が

る爽やかな香りが春を感じ

させてくれます。

高冷地に種株を構え大

きく成長させ、根に養

分をたくさん蓄え

ます。糞が括れ

たら残った根

を振り取りま

す。この根

g　　　ぅどの栽培

がうどの元になるんです。

関東ローム層のしっかりと

した地層の下に、深さ3～4

メートルほどの「皇（ムロ）」と呼

ばれる穴を拘り、その中にうどの

元になる根をふせこみ、太陽の光

を当てずに育てることで色白で柔ら

かいうどに育てます。

白く柔らかなうどを育てる「皇（ムロ）」の

入り口は人が一人通るのかやっとなほど

狭く、その中で植付けから収穫までの作業を

するとても手間がかかっている野菜なのです。

うどの旬
12月～3月

枝・穂先
やわらかいので、皮をむかないで食べられます。味噌マヨ

ネーズにディップしたり天ぷらにしても美味しいです。

茎
厚皮をむいた中身を食べます。サラダや和え

物、炒め物、揚げ物など様々使えます。

皮

厚めにむいた皮は食感が良く、きん

ぴらや妙め物などに使えます。

根元
厚めに皮をむき、ゴボウ

のようにささがさに

うどの根は、冬に休眠を

しますが、一年を通じて暖

かい「皇」にふせこんだうどの

根は、春だと思い込み成長を始

め、およそ35日後には出荷サイズ

の80m程度になります。

切って、きんぴらや

卵とじなどに。



東京うど

レシピ

うどの保存

新聞紙などで包み、ポリ袋に

入れて冷蔵庫で保存します。

枝は傷みやすいので早めに

調理しましよう。

うどの下処理

皮を厚めにむき、酢水（水で
可）1こさらしてアクを抜きま

す。穂先は柔らかいので皮を

むかないでも食べられます。
もちろんむいた皮も美味しく
食べられます。

YJ

、一・一ノ

うどの
一一一酢囁噂がけ

材料（2人分）

うど　　　　　1／4本

わかめ（戻したもの）40g

【A】

白みそ　　　　大さじ2

米酢　　　　　大さじ1

秒楯　　　大さじ1／2

ねりからし　　　　適宜

このレシピのうどオススメ部位

茎
発酢水につけアク抜きをし水気をきる

作り方　　　　　　　　　調理時間的10分

1．tA】の材料をよく合わせ、酢味噌を作る。

2．うどはJ卜5cmの長さに切る。皮を厚めにむ

いて短冊に切り、酢水につけアク抜きをし水

気をきる。

3．器にわかめとうどを盛り、酢味噌をかける。

・わかめのほか、菜の花やホタルイカと合わ

せてもよい。
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うどと桜えびの
かき揚げ

材料（2人分）

うど　　　　1／2本

エビ　　　　　　6尾

菜の花　　　1／4束

サラダ油　　大さじ1

塩、こしょう　　　少々

作り方　　　　　　　　　　　調理時間約40分

1．うどは皮をむき1cmの輪切りにし、酢水につけアク

抜きをして水気をきる。エビは背わたを取る。菜の花
は3cmの長さに切る。

2．フライパンにサラダ油を熟し、エビ、うど、菜の花の

順に炒め、塩、こしょうで味付けし、ボウルなどに移
【ホワイトソース】　　　　しておく。
バター　　　20g　3．【ホワイトソース】をつくる。2．のフライパンにバター

玉ねぎ508的1／4個）　を溶かし、溶けたら玉ねぎを入れ、透明になるまで炒

琵雪竪　買…窯を芸冨返照慧宝器≦蔓
ショ‾トパスタ　30g　　火を通し、塩を加える。

シュレッドチーズ50g　4．3．にショートパスタを加え、時々混ぜながらショート

このレシピの　　　　　パスタが柔らかくなるまで煮る。
うどオスス畑位　　　5．4．に2．を加えて混ぜ合わせ、味をみて塩を加える。バ

茎　　　　　クー（分量外）を塗ったグラタン皿に盛り、シュレッド

細水■哀諾紆き軋　　チーズをのせ、焼き色がつくまでオープンで焼く。

J　芝げ油　　票

材料（2人分）　　　　　作り方　　　　　　　　　調理時間約20分

うど　　　　100g　1．うどは5cmの長さの千切りにし、酢水につ

桜えび　　　　10g　　　けアク抜きをして水気をきる。春菊は3cm

l霊ぶち粉　歪…旨い宗覧誓吾桜えびを入れて天ぷら粉を
1　　　　　　　、士＿　　　振り入れ全体にまぶし、水を加え混ぜ合

このレシピのうどオススメ部位

茎、皮、枝、穂先
叢酢水につけアク抜きをし水気をきる

わせる。

3．鍋に油を入れて180度に熟し、2．をまとめ

ながら入れ、揚げる。

4．油をきって塩をふる。



材料（2人分）　　　　作り方　　　　　　　　　調理時間約20分

うど　　　24cm程度　1．うどは6cmの長さに切り、皮をむき縦に半

豚パラ肉薄切リ　　8枚　　　分に切って、酢水につけアク抜きをし水気

豪雪　芸茹；：写≡監…芸‡′：：三三：…
がら焼く。（巻き終わりを下にして焼き始め

ると剥がれにくい）

4．焼けたら酒、みりん、醤油を加え、薫から
める。

醤油　　　　　大さじ1

このレシピのうどオススメ部位

茎
※酢水につけアク抜きをし水気をきる

材料（2人分）　　　　　作り方　　　　　　　調理時間約70分

うど　　　　　　　200g　1．うどの枝は斜め切りにする。茎、根元は

牛薄切り肉　　　　150g　　　皮をむいて中身は斜め切り、皮は千切り

≡孟ダ油　1諾芸　宣誓認諾詣諾言きし水気をき

【A】　　　　　　　　　　　2．【A】の材料を合わせ、煮汁を作る。

醤油　　　　　大さじ2　　3．フライパンに油を熟して、うどと牛肉を

砂糖　　　大さじ1／2　　炒める。牛肉の色が変わったら2．の煮

蓋。ん　………三4．蓋芸芸≡慧るまで炒め煮

このレシピのうどオススメ部位

枝、茎、根元、皮
※酢水につけアク抜きをし水気をきる

T　　　　　　　幣

・お好みで三つ葉をのせる。

牛肉謡浣

う
ど
の

シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
食
感
を

味
わ
え
る



東京うどの生産場所

国分寺市
きんぴら

材料（2人分）　　　　作り方　　　　　　　　調理時間約10分

うどの皮　　　　200g　1．うどの皮は長さ5cmの細切りにし、酢水

人参　　　　　　50g

サラダ油　　　　大さじ1

唐辛子　　　　1／4本

塩　　　　　小さじ1／2

みりん　　　　　小さじ1

醤油　　　　大さじ1／2

いりごま　　　大さじ1／2

このレシピのうどオススメ部位

皮、枝、穂先
謀酢水につけアク抜きをし水気をきる

につけアク抜きをして、ざるに上げてお

く。人参も長さ5cmの細切りにする。

2．唐辛子の種をとり、輪切りにする。

3．フライパンに油を熟し、唐辛子、人参、うど

の順に炒め、塩、みりん、醤油で味付けす

る。

4．仕上げにいりごまをふる。

も 東京うど生産組合連合会
TELO42－528－1349

全点

立川市うど生産組合

小平市野菜組合うど部会

国分寺市野薬生産組合うど部

三鷹市野菜生産組合

武蔵野市東京うど組合

石神井うど出荷組合

TEL042－536－1824

TELO42－348－7244

TELO42－324－2116

TELO422－46－2152

TELO422－54－7150

TELO3－3995－4955

余
っ
た
皮
を
使
っ
て

も
う
一
皿


