
３０．川なずなのごま和え 

村 山 地 方  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

● 用 具               

z ホ ー ロ ク  

z す り 鉢  

z す り こ ぎ  

 

 

● 作 り 方              

①  川 な ず な は 、 よ く 洗 っ て 土 や ゴ ミ

を と る 。  

②  お 湯 を 煮 立 た せ 、 塩 を 加 え て 茹 で

る 。  

③  茹 で 上 が っ た ら 水 に 取 り 、 あ く 抜

き を し っ か り と す る 。  

④  黒 ご ま を ホ ー ロ ク で 煎 る 。（ パ チ パ

チ と は ね る 音 が し て か ら 数 秒 間 煎

る 。）  

⑤  ④ を す り 鉢 で よ く 擦 り 、 味 噌 を 加

え て 擦 る 。 更 に 砂 糖 を 加 え 、 味 を 調

え る 。  

⑥  ③ を 1.5 ㎝ 位 に 切 り 、 ⑤ に 加 え て

和 え る 。  

● ポ イ ン ト             

ア ク が 強 い の で 、少 し 大 き め の 鍋 を

用 意 し 、た っ ぷ り の 湯 で 茹 で る 。水 に

さ ら す 場 合 も 水 を 取 り 替 え な が ら あ

く 抜 き を す る 。  

● 応 用               

z 生 の ま ま 、 肉 料 理 の つ け 合 わ せ や

サ ラ ダ 等 に 使 わ れ て い る 。  

z 茹 で て あ く 抜 き を し 、 お ひ た し や

マ ヨ ネ ー ズ を か け て 食 べ た り 、 油 炒

め に し て も 美 味 し い 。  

 

 

 

 

 

 

 

（ 東 根 市  い ず み 会 ）  

 

〈 材 料 〉   

川なずな（クレソン） 400g 

塩  小 さ じ 1 

黒 ご ま  大 さ じ 8 

味 噌  大 さ じ 2.5 

砂 糖  大 さ じ 2.5 


