
大豆

小麦粉

だし汁

しょうゆ

砂糖

みりん

＊切り干し大根、たけのこ、昆布、

　エンドウ、こんにゃく、椎茸

生大豆を水洗いしてよく天日に干して粉に

する（昔は石臼でひいていた）。 

　の大豆粉に少々の小麦粉と水を加えて、

ひび割れない様に練る。

直径４～５センチの棒状にして、網テッキ

で焦げ目の付く位に焼くか蒸し器で蒸す。

焼くか蒸すかした棒状の品を食べやすい

小口に切る。

鍋にだし汁を入れ、しょうゆ、砂糖、みりん

を煮立て、その中に小口に切った団子を

入れて煮る。一緒に＊の材料等を入れ、

ひたひたの汁でゆっくり煮る。

皿に　の材料等と団子を盛りつける。
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………………………………………………少々
…………………………………………１/２カップ
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団子の粉

ほうこうの葉

　（固く絞ったもの）

タンサン（重曹）

ほうこうの葉は柔らかいうちに摘んでタンサ

ンで茹でる。

　を水に半日浸けてあくを取り、しっかり水

気を絞る。

団子の粉は軽くむすびになる程度に水で

練って蒸し器に入れる。

蒸し上がったら餅をつくように搗く。ほうこ

うの絞ったものを入れて一緒に搗くときれ

いな草色になり、もちもちして柔らかい団

子になる。

……………………………………………３合
………………………………………１００g

ほうこうの葉

鯛

そうめん

卵

えび

ねぎ

つけ汁

鯛を姿がくずれないようにしょうゆ・だし汁

で煮る。

そうめんを茹でる。

えびは煮て、卵は錦糸卵にする。ねぎは

小口切りにする。

大皿に鯛を盛り、そうめんを白波のように

盛る。錦糸卵やえびも盛りつける。鯛の

煮汁をつけ汁にしていただく。
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梅（中梅）

塩

　※梅１kgに対して塩は２００gの割合

赤紫蘇の葉

塩

（紫蘇のアク抜き用）

梅は収穫したら１個ずつ丁寧にヘタを取る。

桶に水を入れ一晩浸けて、あく抜きをする。

翌朝ザルに揚げて、塩と交互にもと浸けを

する。

２０日間漬けた桶に、赤紫蘇のあく抜きし

たものを網袋に入れて一緒に漬ける。

梅の中干しをする。ザルやむしろに三日三

晩広げて干す。

干した梅と紫蘇を交互に漬け込む。
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