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● 用 具               

 鍋  

 す り 鉢  

 へ ら  

 

 

 

 

 

 

 

● 作 り 方 （ 準 備 ）          

 こ ご み は 洗 っ て 水 を 切 る 。  

①  約 ２ çの 水 を 沸 騰 し 塩 を 入 れ る 。  

②  こ ご み を 入 れ 、沸 騰 さ せ ３ 分 間 茹

で る 。  

③  手 早 く 、ボ ー ル の 水 に 入 れ て 、冷

ま す 。  

④  ざ る に あ げ て 、 水 を 切 る 。  

⑤  く る み を よ く 擦 る 。  

⑥  ⑤ に 分 量 の 砂 糖 、し ょ う ゆ を 入 れ 、

よ く 擦 り 混 ぜ る 。  

⑦  ⑥ に 、２ ㎝ 位 に 切 っ た こ ご み を 入

れ て 、 よ く 和 え る 。  

● ポ イ ン ト             

 く る み を 擦 る 場 合 は 、す り 鉢 は よ く

乾 か し て 使 用 す る と 、 よ く 擦 れ る 。  

 く る み の 代 わ り に ご ま で も よ い 。ご

ま の 場 合 、煎 っ た ら 冷 め な い 内 に 擦 る

こ と 。  

 

● 応 用               

こ ご み は 雪 解 け と 共 に 頭 を も た げ 、

春 一 番 の 山 菜 の 味 を 楽 し ま せ て く れ る 。

和 名 は “ く さ そ て つ ” で シ ダ 植 物 の 多

年 草 木 で あ る 。  

地 方 名 と し て は 、 ゴ シ ョ バ ナ 、 ク グ

ミ 、 ガ ン ソ ク 、 コ ゴ メ 、 ア オ コ ゴ ミ な

ど 、 種 々 多 い 。  

 癖 が な い の で さ っ と 茹 で て 、 そ の ま

ま 、 お ひ た し に し て 食 べ る の も あ っ さ

り し た 味 で お い し い 。 そ の 他 天 ぷ ら 、

み そ 汁 、 油 炒 め に し て も お い し い 。 和

え る も の は く る み の 他 、 ゴ マ 、 マ ヨ ネ

ー ズ 、ピ ー ナ ツ 、か ら し 、酢 味 噌 和 え 、

白 和 え に し て も よ い 。  

 保 存 の 方 法 と し て も 乾 燥 、 塩 漬 、 冷

凍 等 に で き 、 保 存 方 法 に よ っ て 調 理 の

仕 方 も あ る の で 利 用 の 範 囲 が 広 い 。  

（ 白 鷹 町 生 活 改 善 グ ル ー プ ）  

高 木  陽 子  

〈 材 料 〉  （ ５ 人 分 ）  

こ ご み  600ｇ  

く る み  100ｇ  

し ょ う ゆ  大 さ じ ２  

砂 糖  大 さ じ ２  

塩  小 さ じ １  


