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● 用 具               

 す り 鉢  

 す り 棒  

 

● 作 り 方 （ 準 備 ）          

 納 豆 は 丁 寧 に す り つ ぶ し て お く 。  

 芋 が ら は 熱 い お 湯 で も み 洗 い し 、

数 分 間 湯 に 浸 し て お く 。  

 し い た け を ５ カ ッ プ の 水 に つ け 、

だ し 汁 に 使 う 。  

①  芋 が ら 、 し い た け 、 こ ん に ゃ く 、

豆 腐 、油 揚 げ 、に ん じ ん 、ご ぼ う 全 部

を さ い の 目 に 切 る 。  

②  さ い の 目 に 切 っ た 材 料 を だ し 汁 で

柔 ら か く な る ま で 煮 る 。（ 約 15 分 間 ） 

③  潰 し た 納 豆 は ② の だ し 汁 で 薄 め て

お く 。  

④  柔 ら か く な っ た ら 味 噌 と 豆 腐 を 入

れ て 、火 が 通 っ た ら ③ の 納 豆 を 入 れ て

出 来 上 が り 。  

⑤  出 来 上 が っ た 納 豆 汁 に セ リ の み じ

ん 切 り と 赤 し そ の 粉 末 を 好 み に 合 わ

せ て 適 宜 に ふ り か け て 食 べ る 。  

● ポ イ ン ト             

 納 豆 を 薄 め る 時 は 少 し ず つ 、 だ し

汁 を 加 え る こ と 。  

 納 豆 を 入 れ て か ら は 、 沸 騰 さ せ な

い こ と 。（ 風 味 が お ち る ）  

 熱 い 内 に 頂 く と 、 よ り 美 味 し い 。  

 

● 応 用               

 干 し し い た け を い れ て も よ い 。  

〈 粉 末 し そ 葉 の 作 り 方 〉  

 梅 干 し や し そ 巻 な ど に 使 い 残 っ た

し そ 葉 を 使 う 。  

し そ を 枝 毎 洗 い 、 よ く 乾 燥 さ せ る 。

乾 い た ら 手 で よ く も ん で 粉 末 に し 、缶

に 保 存 す る 。こ れ を と ろ ろ 汁 や 納 豆 汁

に ふ り か け て 食 べ る 。し そ の 香 り が し 、

と て も 美 味 し い 。  

 

（ 中 山 町  む つ み 会 ）  

石 沢  テ ル ヨ  

〈 材 料 〉  （ ５ 人 分 ）  

納 豆  250g 

芋 が ら （ 戻 し て ）  100g 

平 こ ん に ゃ く  1/2 枚  

木 綿 豆 腐  1/2 丁  

油 揚 げ  ３ 枚  

に ん じ ん  50g 

ご ぼ う  50g 

セリ･乾燥した赤しその葉 少 々

味 噌  80g 

だ し 汁  ５ カ ッ プ  

し い た け       適 宜  


