
２５．ぜんまいのぬだあえ 

（じんだんあえ）  
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● 用 具               

z 鍋  

z す り 鉢  

z す り こ ぎ  

 

● 作 り 方 （ 準 備 ）              

z 干 し ぜ ん ま い は 、 35℃ 位 の 湯 に 入

れ 、 手 で よ く も み 、 そ の 湯 を 捨 て 、

水 を 入 れ て 再 び 軽 く も ん だ ら そ の 水

も 捨 て る 。 更 に 水 を 入 れ て 、 沸 騰 さ

せ 、 湯 が 冷 め る ま で ぜ ん ま い を 浸 し

て お く 。 冷 め た ら そ の 汁 も 捨 て 、 更

に 新 し い 水 を 入 れ て 一 昼 夜 位 浸 し 、

ザ ル に あ げ て 水 切 り を す る 。  

z 青 大 豆 は 湯 に 一 晩 浸 す 。  

①  戻 し た ぜ ん ま い を 4～ 5 ㎝ の 長 さ に

切 り 、 か ら い り を す る 。 そ の と き 、

醤 油 で 味 を 染 み 込 ま せ る 。  

②  青 大 豆 は 茹 で て 、 ザ ル に あ げ 、 水

を 切 っ て か ら 、 す り 鉢 に 入 れ 、 よ く

す り つ ぶ し 、 砂 糖 、 塩 で 味 付 け を す

る 。  

③  ② と ① を よ く 混 ぜ 合 わ せ て 出 来 上

が り 。  

 

● ポ イ ン ト             

 ぜ ん ま い の か ら い り の と き 汁 が 出

る が 、汁 が 多 い と 味 が 薄 れ る の で ザ ル

に あ げ て 汁 を 切 っ て か ら 和 え る 。  

  

（ 朝 日 町  サ ロ ン 会 ）  

後 藤  よ し 子  

２６．ぜんまい干し煮 
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● 作 り 方              

①  ぜ ん ま い は 3～ 4 ㎝ 位 の 長 さ に 切 り 、

油 で さ っ と か ら い り す る 。  

②  ① に 砂 糖 、 醤 油 、 塩 、 酒 を 入 れ て

弱 火 で 汁 が な く な る ま で 煮 る 。  

● ポ イ ン ト             

か ら い り す る 時 、油 で 炒 り つ け る と 、

し わ に な ら な い 。  

（ 朝 日 町 真 中  と も し び 会 ）  

堀  百 合 子  

〈 材 料 〉   

干 し ぜ ん ま い  50g 

青 大 豆  2 カ ッ プ  

砂 糖  40g 

塩  小 さ じ １ 1/2 

醤 油  小 さ じ 1 弱  

〈 材 料 〉  

干 し ぜ ん ま い  50g 

油  大 さ じ 1 

醤 油  大 さ じ 3 

砂 糖  大 さ じ 1 

塩  小 さ じ 1 

酒  大 さ じ 1 


