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● 用 具               

z 鍋  

z ザ ル  

 

● 作 り 方              

（ 戻 し 方 ）  

z あ け び 干 し を 、 半 日 水 に つ け る 。  

z 鍋 に 水 、 あ け び を 入 れ 、 火 に か け

て 煮 立 て 、火 を 止 め 、自 然 に 冷 ま す 。

冷 め た ら 時 々 水 を 取 り 替 え な が ら 、1

～ 2 回 、 水 に つ け る 。  

z あ け び を ザ ル に 上 げ て お く 。  

①  に ん じ ん は 長 さ 5 ㎝ の 太 め の 千 切

り に す る 。 ご ぼ う も 長 さ 5 ㎝ の 太 め

の 千 切 り に し て 、 水 に つ け 、 ア ク を

抜 く 。  

②  に し ん は き れ い に 洗 い 、4 ㎝ に 切 る 。 

③  か ん ぴ ょ う は ぬ る ま 湯 で 戻 し て お

く 。  

④  あ け び の 中 に 、ご ぼ う 、に ん じ ん 、

に し ん 、 打 豆 を 入 れ 、 か ん ぴ ょ う で

中 身 が 出 な い 様 に 縛 る 。  

⑤  鍋 に 味 噌 、 砂 糖 、 酒 、 水 を 入 れ 、

火 に か け 、 砂 糖 が 溶 け た ら ④ を 入 れ

弱 火 で 、 40 分 位 煮 る 。  

 

● あ け び 干 し の 作 り 方        

z あ け び 干 し を 作 る 時 は 、 中 の 種 を

き れ い に と り 、洗 う 。1 個 1 個 の あ け

び に 、 割 り 箸 な ど で 穴 を 開 け る 。  

  わ ら や ビ ニ ー ル ひ も 等 を そ こ へ 通

し 、あ け び を 4～ 5 個 位 ず つ ま と め る 。 

z こ れ を 日 当 た り の よ い 所 に 下 げ て

干 す 。  

z よ く 乾 燥 し て か ら 保 存 す る が 、 ビ

ニ ー ル 袋 な ど に 入 れ 、 更 に 缶 の 中 に

入 れ て 冬 期 の 食 用 に 保 存 し て お く 。  

z 干 し た あ け び は 水 で 戻 し て 、 和 え

物 、 油 炒 め 、 他 の 食 品 と の 炊 き 合 わ

せ に も 利 用 で き る 。  

 

 

（ 飯 豊 町  深 渕 グ ル ー プ ）  

木 村  き く  

〈 材 料 〉  （ 5 人 分 ）  

あけび干し 100g 

ご ぼ う  100g 

じ ん じ ん  100g 

に し ん  60g 

味 噌  50g 

砂 糖  大 さ じ 2 

酒  大 さ じ 3 

か ん ぴ ょ う  少 々  

打 豆  10g 


