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12おいしく食たべよう、エダマメ、じんだもち

ゆでたエダマメ
いちばんかんたんで、おいしい食

た

べかただ。

1.畑
はたけ

にいって、サヤがじゅうぶんふくらんで、マメがま

るまるとなったものをえらび、もぎとってくる。

2.水
みず

できれいにあらい、なべにお湯
ゆ

をわかす。

3.湯
ゆ

がわいたら、水
みず

1リットルにつき大
おお

さじ1ぱいの塩
しお

を

いれ、エダマメをいれて10～15分
ふん

ほどゆでる。

4.1つ食
た

べてみて、やわらかくなっているようならザル

にとり、上
うえ

から塩
しお

をすこしふりかけておく。あついうち

に食
た

べてもいいし、夏
なつ

なら冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

で冷
ひ

やしてもおいしい。

Administrator
2003 Rural Culture Association (c) 
All Rights Reserved




25

じんだもち
ゆでたエダマメがのこったら、つくってみよう

1.サヤからマメをとりだす。

2.すりばちですりつぶし、さとうをいれる。

3.なべに湯
ゆ

をわかし、なかにもちをいれて煮
に

る。

4.もちがやわらかくなったら、とりだして水
みず

を切
き

り、2をまぶして食
た

べる。

だれでもつくれる、かんたんなおやつだ。

きなこ
ダイズをほうろくなべなどで、よく炒

い

ってから、電
でん

動
どう

コーヒーミルで、粉
こな

に

すると、きなこのできあがり！
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13煮にるだけよりすごい、とうふのパワー

天然
てんねん

ニガリをつかって、

とうふをつくろう

ダイズをつかった代
だい

表
ひょう

的
てき

な料
りょう

理
り

といえば、とう

ふだ。おとうふ屋
や

さんがあるくらいだから、じょ

うずにつくるのはやさしくないけれど、それだけ

ちょうせんのしがいがあるよ。

＊夏
なつ

なら冷
ひ

や奴
やっこ

、冬
ふゆ

なら湯
ゆ

どうふにして食
た

べよう。

1.ダイズをよくあらい、一
ひと

晩
ばん

水
みず

につけておく。（冬
ふゆ

は1日
にち

つ

けておこう）
2.ダイズがじゅうぶん水

みず

を吸
す

ったら、5～6倍
ばい

の水
みず

をくわえ、

ミキサーですりつぶす。

3. 2をナベにうつして水
みず

をさ

らに2～3倍
ばい

くわえて煮
に

る。底
そこ

がこげつかないようにかきま

ぜながら煮
に

立
た

てていちど火
ひ

を

とめる。そのあと、弱
よわ

火
び

で8

分
ぷん

くらい煮
に

る。

4.火
ひ

をとめ、さらしの布
ぬの

袋
ぶくろ

にいれてボー

ルに豆
とう

乳
にゅう

をしぼり、豆
とう

乳
にゅう

とオカラにわけ

る。あついので、やけどに気
き

をつけよう。

5.豆
とう

乳
にゅう

の温
おん

度
ど

が70～80度
ど

にさがったら、ニ

ガリ（巻末解説
かんまつかいせつ

みてね）をいれる。ニガリの量
りょう

は、水
みず

につけるまえのダイズの重
おも

さの5パー

セントだ。ニガリを水
みず

にといて、豆
とう

乳
にゅう

にかき

まぜながらいれると、豆
とう

乳
にゅう

がかたまってくる。
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ゆばのつくりかた

6.型
かた

箱
ばこ

（まわりにちいさなあなが

たくさんあいたもの）に布
ぬの

をしく。

型箱がなければ、ザルでもよい。

7.5の豆
とう

乳
にゅう

のうわずみをすてて、下
した

にしずんだものを型
かた

箱
ばこ

に流
なが

しこむ。

8.あなから水
みず

が流
なが

れでたら重
おも

石
し

をのせ、

かたまったらできあがり。重
おも

石
し

を重
おも

くする

とかたいとうふが、軽
かる

くするとやわらかい

とうふができるよ。重石
おもし

のめやすは約
やく

800

グラムだ。重石
おもし

をして15分
ふん

くらいしたら

水
みず

にさらしながらとうふをとりだす。

2.表
ひょう

面
めん

にうすいまくができた

ら、竹
たけ

バシでかきあげ、金
かな

網
あみ

に

ひろげてかんそうさせる。これ

を何
なん

回
かい

かくりかえす。

できたゆばをお

吸
す

い物
もの

にいれて

食
た

べてみよう！

1.豆
とう

乳
にゅう

をナベにいれ、小
こ

麦
むぎ

粉
こ

と塩
しお

をすこ

しいれて、弱
よわ

火
び

で1時
じ

間
かん

ほど煮
に

る。
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