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● 用 具               

 鍋  

 ボ ー ル  

 

● 作 り 方              

（ 戻 し 方 ）  

 干 し さ ん ご く だ ち は 、 よ く 水 洗 い

し て 、 た っ ぷ り の 水 に 浸 し 、 一 晩 お

く 。  

 こ の さ ん ご く だ ち を 鍋 に 入 れ て 、

か ぶ る 位 の 水 を 入 れ 火 に か け 、 煮 立

っ た ら 火 を 弱 め て 、コ ト コ ト 茹 で る 。 

 2～ 3 度 ゆ で こ ぼ し 、 柔 ら か く な っ

た ら 水 に と っ て し ば ら く さ ら し て お

き 、 ア ク を 抜 く 。  

①  水 に さ ら し て ア ク を 抜 い た さ ご く

だ ち を ザ ル に あ げ 、 水 を 切 り 、 食 べ

や す い 長 さ に 切 る 。  

②  油 揚 は た っ ぷ り の 熱 湯 に 1～ 2 分 つ

け て 油 抜 き を し 、 縦 ２ つ に 切 っ て 小

口 か ら 食 べ よ い 大 き さ に 切 る 。  

③  に ん じ ん と 大 根 は 3 ㎝ 長 さ 位 の 千

切 り に す る 。  

④  ち く わ は 小 口 切 り に す る 。  

⑤  鍋 に 食 用 油 を 熱 し 、 ② 、 ③ 、 ④ の

材 料 と 打 豆 を 入 れ て 炒 め 、 油 が ま わ

っ た ら 、 さ ん ご く だ ち を 入 れ 、 醤 油

砂 糖 で 調 味 し 、 味 が 染 み る ま で コ ト

コ ト 煮 含 め る 。  

● ポ イ ン ト             

さ ん ご く だ ち は 、調 理 す る 前 に た っ

ぷ り の 湯 に 浸 し 、苦 味 や ア ク 分 を 除 く

と 美 味 し い 。  

 

 さんごくだちとは  

和 名 は “ ご ま な ” で 、 と こ ろ に よ り

ヤ マ ク キ タ ケ 、 ゴ マ メ ギ ク 、 と も 言 わ

れ 置 賜 地 方 で は サ ン ゴ ク ダ チ と 呼 ん で

い る 。  

春 先 の 若 い 葉 の 部 分 を さ っ と 茹 で 、

浸 水 し て 苦 味 を 除 き 、 細 か く 刻 ん で 焼

き 味 噌 と ゴ マ 、 ク ル ミ 等 と 一 緒 に し た

“ 切 り 和 え ” も 美 味 し い 。  

 

 

（ 長 井 市  あ や め 会 ）  

鈴 木  八 重 子  

〈 材 料 〉  （ 5 人 分 ）  

干 し さ ん ご く だ ち  50g 

油 揚  1 枚  

に ん じ ん  30g 

大 根  30g 

ち く わ  1/2 本  

打 豆  少 々  

食 用 油  大 さ じ 2 


