
３５．生わらびのおひたし 

村 山 地 方  

 

 

 

 

 

 

 

● 作 り 方 （ 準 備 ）            

z な べ に 水 を 入 れ 、沸 騰 し た ら わ ら

び を 入 れ 、す ぐ 火 を 止 め て 、そ の ま

ま 、 一 晩 お き 、 ア ク ぬ き を す る 。 こ

の 水 を 捨 て 、 時 々 水 を か え る 。  

①  食 べ る と き 、さ っ と 熱 湯 に く ぐ し

適 当 な 長 さ に 切 り 、し ょ う が じ ょ う

ゆ を か け て 食 べ る 。  

 

 

 

３６．塩漬わらびのおひたし 

村 山 地 方  

 

 

 

 

 

 

● 作 り 方                

①  な べ に 水 を た っ ぷ り 入 れ 、 沸 騰

し た ら 塩 漬 わ ら び を 入 れ 、 も う 一

度 加 熱 し 、沸 騰 寸 前 で 火 を 止 め る 。 

②  冷 め た ら 水 を 時 々 換 え 、 ほ ん の

少 し 塩 気 が 残 る 程 度 に す る 。  

③  適 当 な 長 さ に 切 っ て し ょ う が じ

ょ う ゆ を か け て 食 べ る 。  

z し ょ う が の 他 に 花 か つ お 、 く る

み 、 ご ま 等 で 食 べ て も お い し い 。  

 

 

● ポ イ ン ト               

z 塩 ぬ き の 時 ゆ で て し ま わ な い こ

と 。 必 ず 沸 騰 前 に 火 か ら 下 ろ す 。  

z 木 灰 で ア ク ぬ き す る と き は 、 わ

ら び １ ㎏ に 対 し て 、 木 灰  30～ 50

ｇ 用 い て ア ク ぬ き す る 。  

 

（ 大 石 田  若 葉 会 ）  

佐 々 木 正 子  

 

〈 材 料 〉  （ ５ 人 分 ）  

わ ら び  400ｇ  

重 曹  ５ ｇ  

し ょ う が  30ｇ  

し ょ う ゆ  少 々  

〈 材 料 〉  （ ５ 人 分 ）  

塩 漬 わ ら び  400ｇ  

し ょ う が  30ｇ  

し ょ う ゆ  少 々  


