
２７．ぜんまいのくるみ和え 

最 上 地 方  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

● 用 具               

z 鍋  

z す り 鉢  

z す り こ ぎ  

z ザ ル  

z 布 巾  

z へ ら  

● 作 り 方 （ 準 備 ）              

z 干 し ぜ ん ま い は 水 か ら 火 に か け る 。

温 ま っ て き た ら 、 鍋 の 中 で も み 、 水

を 捨 て る 。  

  ま た 水 を 入 れ て 火 に か け 、 温 ま っ

た ら 、 鍋 の 中 で も み 水 を 捨 て る 。  

  こ れ を ３ 回 繰 り 返 し 火 か ら 下 ろ し 、

一 晩 、 煮 た 水 に 入 れ て お く 。  

z く る み は 30 分 位 水 に 付 け 、空 だ き

し て 鍋 で 煎 る 。 口 が 開 い た ら 割 っ て

む き ぐ る み を 作 っ て お く 。  

z 豆 腐 は さ っ と 茹 で て 布 巾 に 包 み 、

水 気 を 切 っ て お く 。  

①  す り 鉢 で く る み を よ く 擦 る 。  

②  擦 っ た く る み に 豆 腐 を 入 れ て 、 さ

ら に よ く 擦 る 。  

③  ② に 砂 糖 、 塩 を 入 れ て よ く 擦 り 合

わ せ て お く 。  

④  ゆ で ぜ ん ま い を ザ ル に と り 、 固 い

部 分 を は ず し て 3 ㎝ の 長 さ に 切 り 揃

え る 。  

⑤  ④ の ぜ ん ま い を 、 だ し 汁 と 調 味 料

で 下 煮 し 、 冷 め て か ら 煮 汁 を 切 る 。  

⑥  ぜ ん ま い の 煮 汁 が 充 分 切 れ た ら 、

③ の す り 鉢 に 入 れ 、 へ ら で よ く 混 ぜ

合 わ せ る 。  

 

● ポ イ ン ト             

z ぜ ん ま い は 、 な る べ く 太 い も の が

よ い 。  

z ぜ ん ま い や 豆 腐 は よ く 水 切 り す る 。 

z ぜ ん ま い と 一 緒 に 糸 こ ん 、 に ん じ

ん 等 を 和 え て も よ い 。  

z ぜ ん ま い の 煮 汁 が よ く 切 れ な い と

き は 、 布 巾 に 包 ん で 軽 く 握 る 。  

z な る べ く そ の 日 の う ち に 食 べ き る

様 に す る 。  

 

 

 

 

（ 大 蔵 村  清 友 会 ）  

小 野  ヨ エ 子  

 

〈 材 料 〉  （ ５ 人 分 ）  

ぜんまい（戻したもの） 150g 

く る み  30g 

豆 腐  300g 

砂 糖  40g 

塩  2.5g 

だ し 汁  2/3 カ ッ プ  

調 味 料  

 醤 油  小 さ じ １ と 1/2 

砂 糖  小 さ じ 2 


