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● 用 具                

 鍋  

 ザ ル  

 す り 鉢  

 す り こ ぎ  

 へ ら  

 

 

 

 

 

● 作 り 方 （ 準 備 ）  

 塩 漬 け の も の は 、 一 晩 水 に さ ら し 、

よ く 塩 を ぬ く 。生 の も の は 、そ の ま ま 。 

①  う ど を 斜 め 切 り に し 、柔 ら か く ゆ で

る 。ゆ で た ら 、ざ る で よ く 水 気 を 切 っ

て 冷 ま し て お く 。  

②  ご ま は よ く 煎 っ て 、乾 い た す り 鉢 で

よ く 擦 っ て お く 。  

③  す り 鉢 に み そ を 入 れ て よ く 擦 る 。  

④  擦 っ た み そ に 砂 糖 を 入 れ て と ろ り

と す る ま で 擦 る 。  

⑤  う ど を ふ き ん で 包 み 、水 気 を よ く 絞

っ て お く 。和 え 物 の 場 合 は 、冷 ま し て

か ら 和 え る の が コ ツ 。  

⑥  ⑤ を ③ に 入 れ て よ く 混 ぜ 合 わ せ て

出 来 上 が り 。  

 

● ポ イ ン ト              

 う ど は 柔 ら か く ゆ で る 。  

 充 分 に 冷 や す こ と 。  

 う ど の 水 分 を よ く と る こ と 。  

 和 え た 物 は 、そ の 日 の 内 に 食 べ 終 わ

る よ う に す る 。  

 生 う ど の 方 が 香 り が あ っ て お い し

い 。  

 食 べ る 直 前 に 和 え る 。  

 

● メ モ                

 う ど は 春 の 味 、と り た て の う ど は 皮

を む き 、生 の ま ま 味 噌 、ご ま だ れ 、マ

ヨ ネ ー ズ を つ け て 食 べ る 。  

 み そ 汁 に は う ど だ け で 、油 揚 げ や 他

の 野 菜 な ど の 具 は 入 れ ず に 香 り と 味

を 楽 し む 。  

 う ど の 皮 を き ん ぴ ら ご ぼ う 風 に 油

炒 め を し て 酒 の つ ま み に 。  

 う ど の 葉 の 天 ぷ ら は 、さ ん し ょ う の

粉 を ふ り か け て 食 べ る 。  

（ 大 蔵 村  清 友 会 ）  

庄 司  光 子  

〈 材 料 〉  （ ５ 人 分 ）  

う ど  10 本  

す り ご ま  40ｇ  

み そ  大 さ じ ２  

砂 糖  大 さ じ ４  


