
塩漬けたけのこ

かつお節

油

砂糖

しょうゆ

みりん

だし汁

塩漬けたけのこを流水で塩出しする。

鍋に油少 を々熱して、たけのこ、かつお節

を入れ、さっと炒める。

砂糖、しょうゆ、みりん、だし汁を入れ汁気

がなくなるまで弱火で煮る。

ふき
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乾燥ぜんまいは一晩水に浸けて戻す（５倍

になる）。

たっぷりの湯に入れ、弱火で軟らかく煮て

戻す。

いか、だし汁、調味料を加え、弱火で煮る。

………………………………………………………２kg
……………………………………………２カップ
…………………………………………………２００g

……………………………………………………１カップ
…………………………………………………５０�
………………………………………………５０�

塩漬けしたふきは、塩出しをしておく。 

生ふきは細いものを選び、よく洗って皮つ

きのまま３センチくらいに切り、２～３回水を

替え半日くらいあく抜きをする。

よく水切りして鍋に入れ、調味料を加えて

煮る。

はじめはふたをし強火で煮るが、柔らかくな

ったらふたをしないで煮る。

煮詰まってから水あめを加える。

ぜんまいはたっぷりの湯の中で茹でる。

水気を切って自然に冷まし、むしろに広げて

２～３時間干す。

いったん集めてむしろの上でもむ。

広げて１～２時間干す。再度集めてもむ。こ

れを３回くらい繰り返す。

とろ火でゆっくり煮る。水分を少なくすること。 

調味料の風味をよくしみ込ませる。

材料の独特の持ち味を生かして作る。

密封できる容器に入れ、冷暗所に貯蔵。

さんしょう（若芽、実）

　（６月の中旬頃の柔らかいもの）  

しょうゆ

酒

みりん

酢

砂糖

さんしょうは、さっと熱湯に通し、脱水する。

酢をのぞいた調味料を合わせ、ひと煮立ち

し、冷ましておき、酢を加える。 

　に　のさんしょうを漬ける。一日一回か

き混ぜる。調味液がいつも上にのってい

るとカビがつきにくい。
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