
２９．さんごくだち干し煮付 

置賜地方  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

● 用具               

z 鍋  

z ボール  

 

● 作り方              

（ 戻し方）  

z 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。  

z 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。 

z 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。  

 

z 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 


