
なす

水

塩

みょうばん

本漬けのたれ

　しょうゆ

　みりん

　砂糖

　味噌

　粉からし

……………………………………………………２kg
…………………………………………………………２�
………………………………………………………２００g

………………………………………大さじ２

………………………………………１５０�
……………………………………………５０�

………………………………………………２００g
…………………………………………大さじ３
……………………………………………５０g

分量の水・塩・みょうばんを煮て冷まして

から、適当な大きさに切ったなすを漬けて

一昼夜おく。

調味料を煮て冷まして、粉からしをよく混

ぜておく。（本漬けのたれ）

なすをふきんでよく絞って　の本漬けのた

れと混ぜて漬ける。
粉からしには、和からしと洋からしとがあるが、あく抜きしてある洋が

らしの方が使いやすく、長く保存しても香り、辛みとも変わりません。

青籾

（もち米で作ると軟らかい）

……………………………………………………１kg

稲を早め（実があまりいらない時期）に刈

り取る。

籾にしたものを水を替えながら５～６日水に

浸す。

水切りした籾を釜（ほうろく鍋）で少しはじ

けるくらいに炒る。

臼でひいて米と籾殻に分ける。この米が

「焼き米」で熱い湯と塩を少し入れ、軟ら

かくなったら食べられる。

くり（おに皮を取ったくり）

重曹

砂糖

みりん

塩

…………………８００g
………………………………………………小さじ３
………………………………………………大さじ３
……………………………………………大さじ２

……………………………………………小さじ１・１/２

渋皮に傷をつけずにおに皮を取る。

たっぷりの水で煮て、煮汁を捨てる。

新しい水を入れ、重曹小さじ１を入れて煮

る。１０分くらいで煮汁を捨てる。再度、新

しい水に重曹を入れて煮る。これを３回繰

り返す。

　を水に放し、渋皮のわたを取り、きれい

にする。

　にひたひたの水を入れ調味料を加えて

煮、一晩そのまま置き二度煮する。

　青刈り籾は浸水日数が３～４日程度。

　乾燥籾は浸水が１～２週間必要。

　うるち米籾は、もち米籾より長めに浸水する。

ご飯

干しだいこん

干ししいたけ

にんじん

ごぼう

油揚げ

ちくわ

たけのこ

煮干し

だし汁

砂糖

しょうゆ

煮干しは頭と腹を取り、小さくちぎる。

材料はすべてせん切りにする。

　　をだし汁・砂糖・しょうゆで煮る。

あたたかいご飯に　を煮汁ごと混ぜる。


