
〈 材 料 〉  （ 5 人 分 ）  

あ け び の 皮  250g 

塩  少 々  

く る み  20g 

砂 糖  大 さ じ 3 

塩  小 さ じ 1/2 

２３．あけびのくるみあえ 

置 賜 地 方  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

● 用 具               

 茹 で 鍋  

 す り こ ぎ  

 す り 鉢  

● 作 り 方              

①  あ け び は 、 種 を と り 皮 を よ く 洗 い 、

ざ っ と 塩 ゆ で す る 。 水 気 を よ く 切 り 、

3 ㎜ 位 に 細 く 切 る 。  

②  く る み は す り 鉢 で よ く 擦 る 。 砂 糖 、

塩 を 加 え 、 さ ら に 擦 る 。  

③  あ け び を く る み で 和 え る 。  

 小 鉢 に 盛 っ て 、 山 椒 の 葉 な ど を の せ

る 。  

● ポ イ ン ト             

 あ け び は 茹 で す ぎ な い こ と 。  

 完 熟 し た あ け び は 、茹 で る と 柔 ら か

く な り 、和 え 物 に は 適 さ な い 。完 熟 よ

り ち ょ っ と 前 の を 用 い る 。  

〈 冷 凍 貯 蔵 の 仕 方 〉  

 新 鮮 な う ち に 種 を と り 、洗 っ た 後 蒸

し 器 で ざ っ と 蒸 す 。（ 固 め に ） 冷 め た

ら 盆 に ひ と 並 べ に し て 、ラ ッ プ を か け 、

冷 凍 庫 に 入 れ る 。凍 っ た ら 、ポ リ エ チ

レ ン の 袋 に 入 れ 、 冷 凍 保 存 す る 。  

 解 凍 の 仕 方  

湯 を ぐ ら ぐ ら 煮 立 て 、塩 を ひ と つ ま

み 加 え 、 冷 凍 あ け び を 入 れ る 。 解 け

た ら す ぐ ざ る に と り 、 冷 水 で ゆ が く 。 

● 応 用               

ぬ た 和 え に し て も 美 味 し い 。  

 

 

 

 

（ 飯 豊 町  の ば ら 会 ）  

横 沢  加 代 子  

 


