
作
り
方 

 

① 

ふ
き
の
と
う
を
茹
で
、
た

っ
ぷ
り
の
水
で
さ
ら
す
。 

 

② 

き
つ
く
し
ぼ
っ
て
鍋
に

入
れ
、
日
本
酒
、
み
り
ん
で

よ
く
煮
る
。 

 

③ 

充
分
に
火
が
通
っ
た
ら
、

味
噌
、
鰹
節
、
砂
糖
を
入
れ

て
調
味
し
、
パ
ラ
パ
ラ
の
粉

状
に
し
て
、
完
成
。 

 

●
材
料 

ふ
き
の
と
う･･

･･
３
４
０
ｇ 

味
噌･

･･
･･
･･･
･･
･･

６
５
ｇ 

日
本
酒･

･･
･･･
･･
･･

５
０
㏄ 

鰹
節
（
か
ら
炒
り
）
１
５
ｇ 

み
り
ん･

･･
･･･
･･
･･

３
０
㏄ 

砂
糖･

･･
･･
･･･

大
さ
じ
１
杯 

早春料理。保存がききます。 
苦味がいやな方は、油を入れると和らぎます。 

●
材
料 

（
分
量
は
お
ま
か
せ
） 

ふ
き
の
と
う 

炒
り
ゴ
マ 

味
噌 

砂
糖 

み
り
ん 

作
り
方 

 
① 
ふ
き
の
と
う
を
さ
っ
と
茹

で
、
細
か
く
刻
み
、
す
り
鉢
で

す
る
。 

 

② 

炒
り
ゴ
マ
を
す
り
鉢
で
す

り
、
味
噌
、
砂
糖
、
み
り
ん
を

少
々
入
れ
味
付
け
し
、
ふ
き
の

と
う
を
入
れ
て
よ
く
混
ぜ
合
わ

せ
る
。
ペ
ー
ス
ト
状
に
な
っ
た

ら
完
成
。 

●
材
料 

ふ
き
の
と
う･･

･･
･･
･･

適
量

味
噌･

･

茹
で
た
後
の
ふ
き
の

と
う
の
量
の
１
／
３

砂
糖･

･･
･･
･･･

味
噌
と
同
量

酢･
･･
･･
･･
･･･

味
噌
の
半
量 

作
り
方 

 

① 

ふ
き
の
と
う
を
茹
で
て
、

絞
り
、
細
か
く
た
た
く
。

 

② 

味
噌
、
砂
糖
、
酢
を
混
ぜ
、

ふ
き
の
と
う
を
和
え
る
。

    

 
ふ
き
の
と
う
味
噌 

 
◆
紹
介
者
◆ 

笹
子
よ
し
子
さ
ん 
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ゴ
マ
ふ
き
味
噌 

◆
紹
介
者
◆ 

伊
介
い
ち
さ
ん 

 

ふ
き
の
と
う
の 

酢
味
噌
和
え 

◆
紹
介
者
◆ 

長
田
敬
子
さ
ん 

 

つぼみのふきのとうはテンプラなどで

楽しみます。ふき味噌を作るのには花

が咲いてからで十分です。 
旬の味を一年中味わえる保存食です。 
 

ニンジンやセロリなど

の野菜スティックに付

けて食べたり、ゆでたほ

うれん草、菜花等の青菜

に和えてもおいしくい

ただけます。焼いたおも

ちやトーストにも。 
 


