
(第二種郵便物認可 ) 日

材圏 (4人分) アズキ200グラム、さとう170グ
ラム、水 5カ ップ (ゆでこぼし用 )、 水 3カ ップ

(煮上げ用 )、 塩ひとつまみ、もち 4個

しぶ き

①まずは、アズキの「渋切

り」。さっとアズキを洗い、水

5カ ップといっしょに鍋に入

れ、強火にかける。、錦憾して

から15分ゆでる。湯にとけ出

した「渋」で液が茶色になり、

アズキのしわがイ申びたら、ア

ズキをざるにあげて湯を切

り、洗う。写真⑥は、左がゆ

でる前、右がゆでた後。

②鍋に①のアズキと水 3カ

ップを入れて強火にかけ、沸

騰したら弱火にして、アズキ

が鍋の中でなるべく動かない
ように火加減に注意しなが

ら、やわらかくなるまでおよ

そ20分、じつくり煮る。アズ

キの粒を親指と薬指でたて向

きにつまみ=写真〇=、 押し

てぐしゃつとつぶれるくらい

のやわらかさになったら火を

止める。

③②のアズキに、さとうを

2～ 3回に分けて加える。 1

回目のさとうを入れ、湯気が

おさまったら次のさとうを入

れる。味を引きしめるために、

塩少々を入れる。

④もちを焼く。

⑤おわんに③を盛り、④の

焼いたもちを入れて、できあ

がり。もちの代わりに、自分

で葎った旨量だんごを人れて
もよい。
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なさとうを数回に分け

て加えると、さとうが

ゆっくリアズキの中に

しみこみ、アズキがや

わらかく仕上がりま

す。

錮ぜんざいに塩をかし
茄えると、讐みがより
引き立ちます。ぜんざ

いといっしょに塩昆布

などを食べるのも、よ

り深く甘みを感じるか

らです。

ひほかの豆と違ってア

ズキは水にひたしてお

かないで、洗ってすぐ

に煮始めます。

レシピ提供 :キ ッズキ
ッチ ンイ ンス トラクター

井本明里 、森谷美鈴

子 どもたちの調理を通 し

た五感体験を全国的に推

χtttノ 』tiう と
=、
 2005生 Fをこ言曼

立 されました。旬の食材

や、行事食 、地域の伝統

食を積極的に取 り入れて

います。


