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● 用 具               

 ザ ル  

 鍋  

     

● 作 り 方 （ 準 備 ）          

 わ ら び 干 し を 戻 し て お く 。  

鍋 に わ ら び 干 し 、 水 を 入 れ 、 火 に

か け 沸 騰 寸 前 に 、 火 を 止 め 、 お 湯 を

捨 て る 。  

こ れ を 2 回 繰 り 返 す 。  

3 回 目 は そ の ま ま 沸 騰 さ せ 、す ぐ 火

か ら 下 ろ し 、 蓋 を し た ま ま 冷 ま す 。  

①  じ ゃ が い も の 皮 を む き 、 大 き め の

乱 切 り に す る 。  

②  に ん じ ん は 厚 め の さ さ が き 、 ご ぼ

う も 同 じ よ う に 切 り 、 水 に 入 れ 、 あ

く 抜 き を す る 。  

③  わ ら び を ザ ル に あ げ 、水 を 切 っ て 3

～ 4 ㎝ 長 さ に す る 。  

④  鍋 に じ ゃ が い も 、 煮 干 し を 入 れ 、

水 を 材 料 が か ぶ る 位 入 れ て 煮 る 。  

次 に わ ら び 、 に ん じ ん 、 ご ぼ う を

入 れ 、醤 油 の 全 量 の 1/2 を 入 れ 、弱 火

で じ っ く り 煮 る 。  

⑤  じ ゃ が い も 、 わ ら び に 味 が し み た

ら 、 残 り の 醤 油 、 み り ん を 入 れ 、 味

を 調 え る 。  

● ポ イ ン ト             

 じ ゃ が い も を 固 め に 煮 て 、 早 め に

醤 油 で 、 薄 味 を 付 け て 、 煮 く ず さ な

い 事 。  

 わ ら び 干 し を 水 で 戻 す 時 、 や わ ら

か く 、 歯 ざ わ り よ く 、 戻 す 事 。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（ 小 国 町  田 沢 頭 グ ル ー プ ）  

 伊 藤  美 枝 子  

 

〈 材 料 〉  （ ５ 人 分 ）  

戻 し た わ ら び  380g 

じ ゃ が い も  250g 

に ん じ ん  70g 

ご ぼ う        70g 

煮 干  20g 

醤 油  1/3 カ ッ プ  

み り ん  大 さ じ 1 


