
〈 材 料 〉  （ ４ 人 分 ）  

草 ほ う き の 実  2 カ ッ プ  

ご ま  大 さ じ 6 

砂 糖  大 さ じ 2.5 

味 噌  大 さ じ 3 

酒  大 さ じ 1.5 

４４．ほうきの実のごま和え 

庄 内 地 方  

 

 

 

 

 

 

 

 

● 用 具               

 鍋  

 落 と し 蓋  

 ざ る  

 す り 鉢  

 す り こ ぎ  

 布 袋  

● 作 り 方 （ 準 備 ）          

 夏 に 乾 燥 し て あ る ほ う き の 実 を 鍋

に 入 れ 、 た っ ぷ り の 水 を 入 れ て 火 に

か け る 。  

 煮 立 っ た ら 火 を 弱 く し て 、 落 と し

蓋 を し 、1 時 間 位 、ゆ っ く り と 茹 で 上

げ る 。  

 茹 で 上 が っ た ら 火 を 止 め 、 水 を た

っ ぷ り 鍋 に 入 れ 、 冷 め る ま で 、 そ の

ま ま に し て お く 。  

 冷 め た ら ざ る に あ け 、 き れ い な 水

に 入 れ 替 え 浸 し て お く 。（ こ の 時 2 回

位 水 を 取 り 換 え る ）  

①  ご ま を い り 、 砂 糖 、 味 噌 、 酒 を 混

ぜ 合 わ せ て お く 。  

②  ほ う き の 実 は 、 ざ る に 入 れ て 水 切

り し て お く 。  

③  ボ ー ル に ② を 入 れ 、 熱 湯 を 上 か ら

か け 、 袋 に 入 れ て 軽 く 絞 り 、 ① の ご

ま 味 噌 で 和 え る 。  

● ポ イ ン ト             

 ほ う き の 実 の 水 分 を よ く 切 る こ と 。 

 ほ う き の 実 は 、 多 く 茹 で て お い て

も よ い 。  

 冬 期 間 は 、 1 週 間 位 は 保 存 で き る 。 

 必 要 量 だ け 取 り 出 し 、 そ の 都 度 和

え る 。  

 プ リ プ リ し た 歯 ご た え が あ り 、 食

欲 を 増 す 。  

● 応 用               

 ほ う き の 実 に 長 芋 、 納 豆 、 ね ぎ 、

み そ 漬 け の み じ ん 切 り 、 な め こ 等 を

入 れ 、 醤 油 で 味 を 付 け て 食 べ る 。  

  

（ 松 山 町  ね っ こ グ ル ー プ ）  

荘 司  さ と 子  


