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すき昆布の煮物
すき昆布は三陸沿岸北部から八戸あたりが主な産地です。
すき昆布と小女子、身欠きにしん、ほたて等としいたけやにんじんを組み合わせ、各家
庭の味がつくりだされ普代村の郷土料理となっています。
このすき昆布の煮物は、昆布の色が青くきれいで、昔ながらの「さばの焼き干」のだし
のなつかしい味の煮物です。汁がたっぷりでご飯のおかずにぴったりです。

材料 10人分

作り方
1

2

3

4

5

さばの焼き干
・

・

・普代産すき昆布

・干しいたけ
・にんじん
・さばの焼き干
・油あげ
・梅干し　　　　　
・水
・しょうゆ
・みりん　　　　　
・酒

1枚（40ｇ）
水で戻して　約700ｇ

中4枚（20ｇ）
80ｇ

半身分（100g）
小2枚
5個　

1,800cc
大さじ8
大さじ4
大さじ5

普代村
●日蔭茂井ソノ［平成21年認定］

・すき昆布は日に当たると変色する等の劣化がすすむので、保存するときは、紙に包んで冷暗所におくこと。
・銅鍋を使うことで、昆布の色が青く煮上がり、翌日でも昆布の色は青くきれいである。
・調味料は戻した昆布の重量に対して分量。乾物のすき昆布を戻したときの重さは、物によってかなり様々なので、
注意すること。
・さばの焼き干は、あまり脂ののっていない小ぶりのさばを使ってつくること。
・梅干しは、さばの臭みをとり、味をひきしめるため加えている。
・できあがってすぐより、そのまま冷めるまでおいて昆布に味がしみこむ。
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