
 

 

 

 

 

【 煮 物 】  

か ぶ ら
 

ふ ろ ふ き

 
ご ま み そ

 

唐 が ら し

 

 

＊ か ぶ は 、 茎 を 少 し 残 し て 葉 を 切 り 、 皮 を

む く 。 た っ ぷ り の だ し 汁 で ゆ で る
 

＊ 唐 辛 子 は 輪 切 り に す る

 

＊ ご ま み そ

 

材 料 を 全 て 混 ぜ 合 わ せ る 。 か

ぶ の ゆ で 汁 で 好 み の 固 さ に ゆ る め る

 

・ 白 す り ご ま

 

大 さ じ １

 

・ 味 噌

 

大 さ じ １

 

・ み り ん

 

大 さ じ １

 

・ か ぶ の ゆ で 汁

 

大 さ じ １ 弱

 

★ か ぶ の 葉 を ゆ で て 添 え て も 。 ご ま み そ に

合 い ま す 。

 
 

 

 

 

【 な ま す 皿 】  

え び

 

塩 ゆ で さ き て

 

大 こ ん

 

せ ん

 

せ う が

 

二 は い ず

 
 

＊ え び は 塩 ゆ で し て さ く

 

＊ 大 根 は 千 切 り に し て 、 塩 も み す る

 

＊ シ ョ ウ ガ は 細 い 千 切 り に す る

 

＊ 酢 と し ょ う 油 を 同 量 合 わ せ て お く

 

★ 色 ど り よ く 盛 り つ け て く だ さ い 。 最 後 に

二 杯 酢 を た ら り と か け て 。 シ ョ ウ ガ の 風

味 が き い て い ま す 。

 



 

 

 

 

 

【 汁 】  

つ み い れ

 
小 し ひ 茸

 

と う ふ

 

 

＊ 豆 腐 は 一 口 大 に 切 る

 

＊ 鮭 の 摘 み 入 れ

 

材 料 を す り ば ち で 摺 り

な が ら 混 ぜ る か 、 フ ー ド プ ロ セ ッ サ ー で

混 ぜ 合 わ せ る 。 ス プ ー ン で す く い 、 沸 騰

し た お 湯 で ６ 分 ほ ど ゆ で る 。

 

・ 生 ザ ケ

 

１ ０ ０ ｇ

 

・ だ し

 

大 さ じ ４

 

・ 塩

 

少 量

 

・ 卵 白

 

小 さ じ １

 

・ 山 芋

 

１ ０ ｇ

 

・ か た く り 粉

 

小 さ じ １

 

 

 

 

 

【 妙 品 】

 

八 十 七

 

加
か

須
す

底
て

羅
ら

い も

 

生 に て を ろ し 六 十 六

藷
い も

の 精
じ ん

を 少
す こ

し 会 せ

 

鷄 卵

た ま ご

 

砂
さ

糖
と う

等
と う

分
ぶ ん

に 入 れ 鏊
や き

子
な べ

に て 上 下 に 火 を い れ 焼
や き

罌
け

栗
し

ふ り て よ し

 

八 十 七

 

か す て ら い も

 

生 で お ろ し 、 六 十 六 藷 の 精

を 少 し 合 わ せ 、 卵 、 砂 糖 を 等 分 に 入 れ 、 焼 鍋 で 上 下

に 火 を と お す 。 煎 芥 子 を ふ る と よ い 。  

 

＊ 玉 子 焼 き 器 で や や 焦 げ 目 が つ く ま で 弱 火 で 焼 く 。 ご

ま を ふ り 入 れ て 裏 返 し 、 同 様 に 焼 く

 

・ さ つ ま い も

 

１ ５ ０ ｇ （ 皮 つ き の ま ま 縦 に ４ つ 切

り に し 、 水 に つ け て あ く を と る ）

 

・ 片 栗 粉

 

大 さ じ １

 

・ 卵

 

大 さ じ ３

 

・ 砂 糖

 

大 さ じ ２

 

・ 煎 り ご ま

 

少 々

 

★ 「 藷 の 精 」 は 、 片 栗 粉 で 代 用 し ま し た 。

 

★ す り お ろ す の は 大 変 な の で 、 フ ー ド プ ロ セ ッ サ ー を

使 っ て も 。

 

★ 江 戸 時 代 の 摘 み 入 れ は 主 に 魚 を 使 い ま す が 、 現 代 風 に 鶏

の つ み れ で も 。
 

★ 汁 の だ し は 、 「 か ぶ の 風 呂 吹 き 」 の ゆ で 汁 を 使 い ま し た 。

 

★ 鮭 の 摘 み 入 れ は 、 『 江 戸 の お か ず 帖 』

(

女 子 栄 養 大 学 出 版 部

)

を 参 考 に し ま し た 。  


