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● 作 り 方              

①  タ ラ の 身 と 頭 、 油 わ た を 一 口 大 に

切 る 。  

②  ご ぼ う は さ さ が き に し 、水 に 放 つ 。 

③  わ ら び は １ ㎝ の 長 さ に 切 る 。  

④  豆 腐 は １ ㎝ 角 の さ い の 目 切 り 。  

⑤  ね ぎ は 斜 め 切 り 。  

⑥  鍋 に 水 を 入 れ 沸 騰 し た ら 油 わ た を

入 れ 、 一 煮 立 ち さ せ る 。  

⑦  タ ラ の 身 、 頭 、 ご ぼ う を 入 れ 中 火

で 15 分 程 煮 る 。  

⑧  ア ク を よ く す く い 取 る 。  

⑨  味 噌 を 溶 い て 入 れ る 。  

⑩  豆 腐 を 入 れ 、 一 煮 立 ち し た ら 火 を

止 め る 。  

⑪  盛 り つ け る 直 前 に ね ぎ を 入 れ る 。  

z う し お 汁 に し て も よ い 。  
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①  こ ん に ゃ く 、 に ん じ ん は 千 切 り に

し さ っ と 茹 で る 。  

②  タ ラ の 身 の 煮 付 け た 汁 が あ っ た ら

そ れ を 利 用 、 な い 時 は 、 水 、 醤 油 、

酒 、 み り ん 、 砂 糖 で ① を 煮 る 。  

③  に ん じ ん が 柔 ら か に な っ た ら 弱 火

に し て 、子 づ け を 入 れ よ く か き 混 ぜ 、

一 煮 立 ち さ せ て 出 来 上 が り 。  

（ 温 海 町  つ く し 会 ）  

佐 藤  て い 子   

〈 材 料 〉   

タ ラ  4.5 ㎏  

（頭、油わた、骨のついたもの） 

大 根  500g 

ご ぼ う  200g 

わ ら び  150g 

豆 腐  1.2 ㎏  

長 ね ぎ  400g 

味 噌  150g 

〈 材 料 〉   

子 づ け （ タ ラ の 子 ）  800g 

に ん じ ん  300g 

こ ん に ゃ く   

醤 油  大 さ じ 3 

砂 糖  大 さ じ 2 

酒  大 さ じ 2 

み り ん   


