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四季の手づくり保存食  １１月  

 

干しベジフルを使った料理を紹介します。 
赤がら（ずいき）や干しイチジクなどの乾燥野菜を上手に製品にし、販売しているお店や

直売所を見かけます。乾燥野菜を使った料理は美味しいといわれ、これから益々消費が伸び

ることと思います。お客様に手に取ってもらい、買っていただくには「商品作り」が大事で

す。乾燥野菜の上手な戻し方や保存方法、美味しく料理するためのレシピなどの情報提供も

お客様に大変喜ばれます。次のレシピを参考にしていただき、干し野菜などの食べ方を研究

し、自分なりのオリジナルレシピにしてください。 

 
◎干し赤大根のくるみ酢和え 
仙台市収穫まつりで実施した「乾燥野菜ミニ講座」 

には関心の高い方たちが参加され、干し赤大根の 
くるみ酢和えが好評でした。大野田みどり会の会員 
が実演しました。 
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  作り方 
１、赤大根をスライスする。 

２、スライスした赤大根を一日天日干しする。 

３、むき胡桃は、あらかじめフードプロセッサーにかけてから、すり鉢に移し、なめらかになるま 

  でする。 

４、胡桃がなめらかになったところに、分量の砂糖と酢、塩を加える。 

（レンジで 30 秒ほど熱を加える） 

５、沸騰したお湯の中に干し大根を 3 秒ほど通し、水気をきつく絞る。 

④と混ぜ合わせて出来上がり。 

 

材 料 名 分 量 

天日干しの赤大根 ５０ｇ 

むき胡桃 ５０ｇ 

砂糖 大さじ 3 

酢 大さじ 3 

塩 少々 



 ◎赤がらのキッシュ 
  赤がらは里芋の茎の事です。茎が赤いので赤がらといわれています。仙台の伝統野菜で 
 もあり、古くから六郷や七郷等の地域で栽培されていました。茎を収穫し洗ってから２日 
 位おいて薄皮を剥きます。上のほうからむくときれいに皮がむけます。ひもを通してつる 
 します。雨が当たらないようにし、良く乾燥させます。乾燥後は湿けらないように保存し

ます。 
  赤がらを小さく切ってぬるま湯でもどして使います。キッシュの生地は米粉を使ってい 
 ます。レシピは別添。 

 
 ◎干しイチジクの米粉ケーキ 
  イチジクは、甘露煮が一般的ですが、乾燥させたものも人気です。干しイチジクを小さ 
 く切り、お酒にひたしてから使います。米粉を使って専用ホームベーカリーで焼きあげま

す。レシピは別添。 

 
 ◎干し柿チョコレート 
  干し柿をチョコレートでコーティングしたスイーツです。干し柿は果肉が軟らかい「あ

んぽ柿」と、しっかりと乾燥させた「枯露柿」があります。農家では、渋柿を屋外で乾燥

させて「枯露柿」を作ることが多いので、保存しておいた干し柿で作ってみました。生の

柿にあったビタミンＣやタンニンの効果はなくなりますが、干し柿はカロテンは倍増しま

す。また、食物繊維が豊富で、すぐれた健康食品といわれております。干し柿の白い粉は、

果糖が白い結晶となって表面についたものです。せき止めやたんきりに効果があると言わ

れています。レシピは別添。 

 

レシピカードの書き方・保存 

 ひと品づつのレシピをカードにしましょう。料理カード専用のカードが文房具店などで販

売されていますが、見つからない時はふつうの情報カードを利用してレシピカードを作りま

す。使いやすいカードは「Ｂ６サイズ」が良いと思います。料理の材料や作り方を表面に書

きます。裏面には写真をはったり絵を描き、下のほうには料理のメモ（コツ・応用・献立・

主な栄養価・主な素材の説明）を書きます。カードが１枚増えるごとに楽しくなります。 
 書いた料理カードは、選び出しやすいように、同類をそろえて保存（いろいろな空き箱を

再利用）します。季節別でも主材料別でも、自分の使いやすいように分類します。ある程度

枚数が多くなったら見出しカードを使うと整理しやすくなります。その時は、文房具店でカ

ードボックスを求めるとよいと思います。 
 農産加工販売等をめざしている方は、同じような調味漬けや塩加減をした漬物作りがだい

じです。そのためには自分成りの味をきちんと書きとめておき、毎年・毎回、同じ商品を販

売できるようにしましょう。味の工夫や研究するためにも、基本となる分量や作り方をきち

んと書いておきましょう。 
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