
ふるさとの食卓
愛 す べ き 郷 土 料 理

９ 特集：ふるさとの食卓・・・終

　

郷
土
料
理
の
裾
野
は
広
く
、
そ
の
奥

は
と
て
も
深
い
。
地
域
に
よ
っ
て
、
は

た
ま
た
ご
家
庭
に
よ
っ
て
、
味
が
変
わ

り
、
素
材
が
変
わ
り
、
調
理
の
仕
方
が

変
わ
る
。
親
か
ら
子
へ
、
子
か
ら
孫
へ

と
受
け
継
が
れ
て
き
た
ふ
る
さ
と
の
味
。

絶
や
し
て
し
ま
う
の
は
、
何
と
も
も
っ

た
い
な
い
話
だ
と
思
い
ま
せ
ん
か
？

『
ふ
る
さ
と
の
台
所
』
。
郷
土
料
理
に
興

味
を
持
た
れ
た
方
は
、
ぜ
ひ
こ
の
本
を

手
に
取
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。
か
つ
て
、

旧
・
高
知
県
生
活
改
善
協
会
が
編
集
し

た
こ
の
本
は
一
昨
年
、
熱
い
要
望
を
受
け
、

約
30
年
の
時
を
経
て
復
刊
さ
れ
ま
し
た
。

デ
ザ
イ
ナ
ー
の
梅
原
真
さ
ん
ら
に
よ
る

丹
念
な
取
材
と
郷
土
へ
の
愛
着
が
に
じ

む
語
り
口
で
、
郷
土
料
理
の
魅

力
を
い
ま
に
伝
え
て
く

れ
て
い
ま
す
。

９９９ 特集：ふるさと特集：ふるさとるるる

語

で

郷
土
料
理

魅

力
を
い
ま
に
伝
え
て
く

て
い
ま
す
。

【材料１人分】
スパゲッティ１００㌘・ふきのと
う４個・ベーコン５０㌘・ニンニ
ク１片・オリーブオイル大さじ
２・塩適量・コショウ少々
①ふきのとうは皮をはがして縦に
スライスし、冷水にさらしてアク
抜きをする（アク抜きが甘いと黒
く変色します）。
②ニンニクは包丁の腹でつぶし、
ベーコンは棒状に切る。
③オリーブオイルでニンニクをじ
っくり炒めて香りを出し、ベーコン
を加えてさらに炒める。
④塩をきかせてゆでたスパゲティ
を、ふきのとうと一緒に加えてあ
える。塩コショウで味を調えて完
成（お好みで、しょうゆ・バタ
ー・粉チーズなどを加えてもＯＫ）。

ふきのとう
つくし
たらの芽
ぜんまい
わらび
あけび
のびる
たけのこ
せり
むかご
いたどり
うど
わさび
こしあぶら
ｅｔｃ．．．

愛
で
る
山
菜

め

山
菜
を
食
す
る
と
い
う
行
為
に
は
、
単
な
る
食
事
以
上
の
価
値
が
あ
る
よ
う
だ
。

そ
れ
は
、
自
然
と
と
も
に
生
き
る
と
い
う
姿
勢
で
あ
り
、
郷
土
に
息
づ
く
文
化
と
い
え
る
。

そ
し
て
何
よ
り
、
田
舎
で
の
暮
ら
し
を
楽
し
む
と
い
う
こ
と
だ
ろ
う
。

さ
あ
、
野
山
に
出
か
け
よ
う
。
季
節
を
ま
る
ご
と
味
わ
う
、
豊
か
な
食
卓
を
楽
し
も
う
。

煮物、和え物、天ぷら、炊
き込み…。まあ、いろんな
料理で食べらぁね。詳しい
レシピは、山菜や郷土料理
の本が図書館にあるぞね。

ふきのとうと
ベーコンのパスタ

ぜんまいと
わらびのナムル

郷土料理はふるさとの記憶。思い出の味を受け継ごう。

たけのこと
たらの芽のコロッケ

【材料】
わらびとぜんまい１００㌘ずつ（水
で戻した状態）・ニンニク１/２片・
ネギ適量・タレ（しょうゆ大さじ
１・みりん大さじ１・酒大さじ
１・ごま油大さじ２・ごま大さじ
２・鶏がらスープの素小さじ１）
①一晩水につけた干したぜんまい
とわらびを火にかけ、沸騰前に火
を止めて冷ます。水を入れ替えて
再度火にかけ、沸騰前に火を止め、
半日ほど置く（水煮でもできるが、
干したものが断然オススメ！）。
②ぜんまいとわらびを適当な大き
さに切る。ニンニクはすりおろす。
③フライパンに全ての材料を入れ
て火にかけてよく混ぜ合わせる。
④少し水を足して汁気がなくなる
まで煮込んで、冷ましたら完成。

【材料２人分】
たけのこ７０㌘・たらの芽５個・
じゃがいも２００㌘・玉ねぎ１/４
個・合挽き肉１００㌘・薄力粉大
さじ２・卵１個・パン粉１/２カッ
プ・調味料（塩小さじ１/４・しょ
うゆ小さじ１/２・砂糖小さじ１）
①水煮のたけのことたらの芽は粗
く刻み、玉ねぎはみじん切りに。
じゃがいもは塩ゆでし、熱いうち
に皮をむいてつぶす。
②玉ねぎと合い挽き肉を炒め、た
けのことたらの芽、調味料を加え
てさっと炒める。
③ボウルでジャガイモと②をよく
混ぜ合わせ、３㌢ほどに丸める。
④薄力粉・溶き卵・パン粉の順に
衣をつけ、サラダ油で表面がこん
がりするまで揚げる。

たけのこの食感とたらの芽の風味酒の肴に、ご飯のお供に春の香りを楽しむ大人のパスタ

ふるさとレシピ 煮物や和え物、天ぷらなどでいただくことが多い山菜。

今回は趣向を変えて、ちょっとオシャレなレシピに挑戦してみました。

▲市立図書館でも借りられます▲市立図書館でも借りられます

山菜は、アク抜きなどの下
処理が大切！　じいちゃん
ばあちゃんに聞くか、イン
ターネットや本でよく研究
してから挑戦してよ。


