
Mama’sキッチン 女性部　能代地区

三　平　汁

お魚の旨みを引き立たせ
る為に、味噌は薄めの味
付けに！

■作り方
⑴昆布を７～８センチに切り、鍋に入れ水にひたし
ておきます。

⑵野菜は洗って皮をむきます。大根、人参はいちょ
う切り、じゃがいもは一口大、ごぼうはささがき
にします。角こんにゃくは食べやすい大きさに切
り、油揚げはお湯をかけ８ミリ程度に切ります。

⑶鮭は熱湯をかけ臭みをとります。
⑷⑴の鍋に鮭のアラを入れ、鮭がかくれるくらいま
で水を入れ弱火で１５分程度火にかけます。アクを
取り、火がとおったら昆布を取ります。

⑸鮭の味が出たら、野菜を入れやわらかくなるまで
煮ます。

⑹酒粕を加え、ひと煮立ちしたら味噌を入れ味を調
えます。

⑺仕上げに白だしを入れ、白髪ねぎをあげて完成で
す。

■材料（約４人前）
鮭のアラ……………１パック
大根…………………中¼本
人参…………………½本
ごぼう………………½本
じゃがいも…………３個
角こんにゃく………½枚
油揚げ………………½枚
ねぎ…………………少々（薬味で使用します）
昆布…………………適量
味噌…………………適量
酒粕…………………１００グラム
白だし………………少々

身欠きにしんはうろこを
取ってよく洗うことによっ
て臭みが出にくくなりま
す。

■作り方
⑴こうじを６０℃以下のお湯につけ一晩おきます。
⑵大根と人参は５センチ程度の拍子切りにし、塩で
２～３日漬けます。（水があがってきますが捨て
ないでください）
⑶⑵にこうじ、輪切りにしたなんばん、５センチ程
度に切った身欠きにしんを入れ混ぜます。
⑷材料が水分で隠れるくらいの重しをして２週間～
２０日くらいで完成です。

■材料
かたい身欠きにしん………２０～２５本

（一晩水につけやわらかくしておきます）
干し大根……………………２０本（１本約５００グラム）
人参…………………………大５本
なんばん……………………少々
こうじ………………………１，２００グラム
塩……………………………大根の３％

（この場合は３００グラム）

にしん漬け（１たる分）
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