
　

福
島
を
は
じ
め
東
北
各
地
で
作
ら
れ
る

凍
み
大
根
。毎
年
凍
み
大
根
を
作
る
お
ば

あ
さ
ん
に
よ
れ
ば
、「
気
温
が
マ
イ
ナ
ス
4

度
に
な
ら
な
い
と
作
れ
な
い
」そ
う
で
す
。

生
大
根
を
洗
っ
て
皮
を
む
き
、太
い
も
の
は

二
つ
か
四
つ
割
に
し
、熱
湯
で
茹
で
、屋
外
に

吊
る
し
て
凍
み
さ
せ
ま
す
。昼
に
溶
け
、夜

に
凍
る
と
い
う
凍
結
と
解
凍
を
繰
り
返
し

な
が
ら
、一ヶ
月
〜一ヶ
月
半
乾
燥
さ
せ
て
凍

み
大
根
が
出
来
上
が
り
ま
す
。

　

凍
み
大
根
は
寒
い
冬
の
間
に
つ
く
り
、保

存
用
と
し
て
農
繁
期
に
は
い
ろ
い
ろ
な
料

理
に
使
わ
れ
て
き
ま
し
た
。昔
の
田
植
え

は
、大
勢
の
人
が
集
ま
っ
て
の
手
植
え
。体

力
も
消
耗
し
、の
ど
も
乾
く
の
で
、水
分
を

多
く
含
ん
だ
凍
み
大
根
の
煮
物
は
か
か
せ

な
い
ご
馳
走
だ
と
言
わ
れ
て
い
た
そ
う
で

す
。

●材料
凍み大根　40ｇ
身欠きニシン　120ｇ
タケノコ　80ｇ
ニンジン　50ｇ
キヌサヤ　30ｇ

【A】
だし汁　3カップ
しょうゆ　大さじ1と小さじ2と1/3
みりん　小さじ2
酒　小さじ2
砂糖　大さじ2と小さじ2

 【B】
しょうゆ　小さじ２
みりん　小さじ２
砂糖　小さじ２／３
酒　小さじ１
生姜汁　小さじ２

●作り方
①凍み大根は水で一晩戻す。
②ニシンは米のとぎ汁で一晩つけて
戻す。
③ニンジンは乱切り、タケノコは半分
にして食べやすい大きさに切る。
④戻した凍み大根は５mm厚さの輪
切りにする。
⑤刻んだ材料全部を鍋に入れ【A】
の調味料の半分の量を入れて煮る。
汁がなくなる頃に残りの調味料を入
れ、煮含める。
⑥ニシンは【B】の調味料で煮てから、
⑤の材料と混ぜ合わせる。
⑦器に盛り、キヌサヤを上に飾る。

［　　凍み大根の煮物　　］

凍
み
大
根
の
煮
物

　
「
あ
〜
春
が
き
た
ね
」と
感
じ
さ
せ
る
ウ

コ
ギ
。ウ
コ
ギ
は
、ウ
コ
ギ
科
の
植
物
で
、古

く
か
ら
食
用
を
兼
ね
た
垣
根
と
し
て
利
用

さ
れ
て
い
ま
し
た
。β
カ
ロ
チ
ン
、ビ
タ
ミ
ン

C
、食
物
繊
維
も
多
く
含
ま
れ
た
優
秀
な

山
菜
で
す
。春
か
ら
初
夏
に
か
け
て
の
新

芽
が
美
味
し
く
、和
え
も
の
や
お
ひ
た
し
、

天
ぷ
ら
な
ど
で
食
さ
れ
ま
す
。

ウ
コ
ギ
ご
は
ん

●材料（４人分）
ウド、ウルイ、ハマボウフウ、ワラビなど
の山菜
白味噌　80～100ｇ
練り辛子　小さじ1
砂糖大さじ　2～21/2　
酢大さじ　2～3

●作り方
①山菜は、それぞれに適した下ごしら
えをしておく。（おひたしを作る要領
で）
②それぞれの山菜を、5㎝ｇ長さに切
り揃える。
③すり鉢で練り辛子をよくすり、白味
噌、砂糖、酢を加えて十分にすり混
ぜ、味を調えます。
⑤②の材料を器に盛り付け、③の酢
味噌をかけて出来上がり。

右から「凍み大根の煮物」「山菜の酢味噌和え」「ウコギごはん」
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［　 山菜の酢味噌和え 　］ 
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ゲ
ッ
ト
し
よ
う
！
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天
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あ
ぶ
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探
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あ
ぶ
く
ま
に
咲
く
春
の
花
々
を
愛
で
な
が
ら
…

今
夜
は
焼
酎
で
乾
杯

06 ●材料（４人分）
ウコギの若葉／塩／白ゴマ

●作り方
①ご飯は普通に炊き上げる。
②ウコギの若芽は、根元を切り、熱湯に塩を加えて、さっと
くぐらせ水気を切る。（大きいときは刻む）
③炊き立てのご飯に、塩と刻んだウコギ、白ゴマを混ぜ、少
し蒸らせば出来上がり。

［　　ウコギごはん　　］

ウコギの若葉

＊写真右側

＊写真中央

＊写真左下


