
ねぶと

えび

げた

つなぎ

　卵（Sサイズ）

　片栗粉

　小麦粉

　しょうゆ

ねぶとは頭と内臓を取る。えび・げたは殻

や皮を取る。これらをまな板の上でトントン

たたく。細かくなったらすり鉢ですり、なめ

らかにする。

つなぎの材料を合わせ、　を入れてよくす

り合わせる。

じゃがいもは半月切り、たまねぎはくし形に切る。

だし汁に　を入れ、沸騰したら　を親指大

に丸めて入れていく。

味噌で味付けをする。

お椀に注ぎ、にらを散らす。

…正味１２５ｇ
………正味１００ｇ
…………正味５０ｇ

…１/２
…大さじ１/２
…大さじ１/２
…大さじ１/２

だし汁

（昆布・かつお節）

味噌

具

　じゃがいも

　たまねぎ

　にら

………６カップ

………２０～３０g

……１/２
………１/２

……………少々

　使う小魚も野菜も季節のものを使います。

　味噌は辛さで加減します。

団子の粉

きな粉 

砂糖

団子の粉を水で少し固めに練り、適当な

大きさに丸める。

湯の中に入れ、茹で上がったら砂糖を加

えたきな粉をまぶす。

小魚（はぜ、えそ、きす、やはず等）

味噌

冷水（または冷たいだし汁）

しその葉

湯をわかし、冷やす。

（または、だし汁を冷やす。） 

小魚は焼いて身をほぐし、すり鉢でする。

味噌を加えてよく混ぜる。

　の冷水（または冷たいだし汁）を加えて

のばす。最後にしその葉を刻んで入れる。

米

油揚げ

こんにゃく

高野豆腐

にんじん

さやえんどう

三つ葉

………………４カップ
……………１枚
…………１丁
………１個

…………４０g
……５０g

…………１０本

調味料

　砂糖

　酒

　みりん

　塩

　淡口しょうゆ

………大さじ１
…………大さじ２

……大さじ１
…………小さじ１

…………大さじ１

米を洗い、鍋（釜）に調味料を加えて水加

減をする。

油揚げは油抜き、こんにゃくは湯びき、高

野豆腐は水にもどして水洗いし、それぞれ

適当な大きさに切る。

にんじんも適当な大きさに切る。

さやえんどう、三つ葉は塩茹でして冷ます。 

釜に　　　　を入れて混ぜ、炊飯し、炊き

上がったら器に盛り、　のさやえんどうを飾

る。

家にある、さといも、かんぴょう、

ごぼうなどを入れてもよい。


