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● 用 具               

 蒸 し 器  

 鍋  

 へ ら  

 ザ ル  

 ふ き ん  

● 作 り 方 （ 準 備 ）          

 ご ぼ う は 、 さ さ が き に し て 酢 水 に

入 れ 、 ア ク 抜 き を し て お く 。  

①  お か ら を 蒸 し 器 に 入 れ 、 10 分 間 位

蒸 す 。  

②  3 カ ッ プ の 水 に 、だ し 昆 布 を 入 れ て

汁 を 取 る 。  

③  ご ぼ う は さ さ が き 、 に ん じ ん と し

い た け は 、 千 切 り に す る 。  

  糸 こ ん に ゃ く は 2 ㎝ 長 さ に 切 る 。  

  ね ぎ は み じ ん 切 り に す る 。  

④  鍋 に 油 を 入 れ 、ご ぼ う 、に ん じ ん 、

し い た け 、 糸 こ ん に ゃ く を 炒 め る 。  

⑤  ④ の 中 に だ し 汁 2 カ ッ プ と 、 お か

ら を 入 れ て 炒 め て 、 火 か ら 下 ろ す 時

に み じ ん 切 り に し て お い た ね ぎ を 入

れ て 出 来 上 が り 。  

● ポ イ ン ト             

 お か ら を 蒸 す 事 に よ っ て 豆 臭 味 が

と れ る 。  

 だ し 汁 を 使 う と 美 味 し く な る 。  

 ひ き 肉 や ピ ー マ ン 、 さ や い ん げ ん

等 を 使 っ て も 若 い 人 達 に 好 ま れ る 。 

 

● い わ れ              

昔 は 、 手 近 に あ る 野 菜 を い ろ い ろ と

取 り 合 わ せ て 、 子 供 達 を 育 て た と い わ

れ て い る 。 お や つ に も 食 べ た と 言 わ れ

て い る 。  

 

● 応 用               

お か ら を 丸 め て 、 小 麦 粉 、 卵 、 パ ン

粉 を つ け 、 フ ラ イ に す る と 、 コ ロ ッ ケ

の よ う に な り 美 味 し い 。  

 

（ 新 庄 市  塩 野 会 ）  

佐 藤  静 子  

 

 

〈 材 料 〉  (５ 人 分 ) 

お か ら  500g 

ご ぼ う  中 2 本  

に ん じ ん  1 本  

し い た け  5 枚  

ね ぎ  １ と 1/2 本  

醤 油  大 さ じ 1 

砂 糖  小 さ じ 1 

油  大 さ じ 2 

糸 こ ん に ゃ く  100g 

昆 布 だ し 汁  2 カ ッ プ  

酒  少 々  


