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高菜のふすべ漬  

● 作 り 方              

①  高 菜 は 沸 騰 し た 湯 の 中 に １ ～ ２ 秒

つ け て あ げ 、「 ５ ５ ．尾 花 沢 か ぶ 」と

同 じ 要 領 で 漬 け 込 む 。  

②  熱 湯 か ら 取 り 出 し 、 す ぐ 冷 水 を か

け て 漬 け 込 む と 色 が き れ い に 漬 か る 。 

 

わさびのふすべ漬  

● 作 り 方              

①  わ さ び は ２ ㎝ 位 に 切 り 、 ざ る に 入

れ る 。  

②  ざ る に 入 っ て い る わ さ び に 熱 湯 を

か け る 。（ 短 時 間 に す る こ と ）  

③  醤 油 を か け 漬 け 込 む 。 き っ ち り 密

封 し て お く 。  

（ 尾 花 沢 市  菜 の 花 会 ）  

佐 藤  嘉 女  
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● 用 具               

z お け  

z 押 し 蓋  

z 重 石  

 

● 作 り 方              

①  お け に 、 な す と な ん ば ん 40g、 塩

200g と 水 （ な す が 浮 い て い る 位 の 量

で 、こ の 場 合 は 10.8 リ ッ ト ル ）を 入

れ 、 押 し 蓋 を し て 、 軽 い 石 を の せ 、

２ ～ ３ 日 色 抜 き す る 。  

②  ３ 日 目 位 に 、 よ く 洗 い 、 又 、 な ん

ば ん 25g、 塩 200g を 入 れ 、 水 10.8

リ ッ ト ル 入 れ 、 み ょ う が の 葉 で 蓋 を

し 、 押 し 蓋 を し 、 軽 い 重 石 を 上 げ 、

１ 日 １ 回 は よ く か き ま わ す 。 １ 週 間

位 で 、 も う １ 度 漬 け な お す と 良 い 。

（ 分 量 は 同 じ ）  

 

● ポ イ ン ト             

z な す が 空 気 に さ ら さ れ な い 様 に 、

み ょ う が の 葉 で 押 さ え 、 押 し 蓋 を き

っ ち り し て お く  

z 白 い カ ビ が 出 る の で 、 絶 え ず 取 っ

て や る 。  

 

（ 大 石 田 町  坂 の 上 生 活 改 善 ク ラ ブ ） 

大 内  和 江  

〈 材 料 〉  

な す  ４ ㎏

塩  600g

な ん ば ん  80g

み ょ う が の 葉  10 枚


