
 

花 

焼おにぎり塗ってよし！豆腐の上にのせてよし！ 

保存期間 冷蔵庫で 7～10日間程度 

＜材料＞ 

ふきのとう  10～15個 

みそ     100ｇ 

砂糖    大さじ 1～3 

みりん   大さじ 2 

サラダ油  小さじ 2～大さじ 1 

＜作り方＞  

1. ボウルに塩水を作っておき、そこに半分に切っ

たふきのとうをしばらく浸けておく。 

2. 水 1 リットルに対し小さじ 1 の塩を入れて、鍋

にお湯を沸かす。 

3. お湯の温度が下がらないように、ふきのとうを

二度に分けて茹でる。 

4. 30～40秒茹でたら、すぐに冷水に採って冷やす。 

5. ふきのとうをみじん切りにする。 

6. 味噌、砂糖、みりんを混ぜて合わせ味噌を作る。 

7. フライパンにサラダ油を引き、下茹でして刻ん

だふきのとうを炒めます。 

8. 合わせ味噌を入れて、混ぜ炒めます。 

 

真空容器の中に入れて保存をおすすめします。 

「愛嬌」「公平」「仲間」 

ふきのとう・・・ふきとは、冬に黄色い花をつけ

る植物であることから、「冬黄（ふゆき）」と呼ば

れていました。省略されて「フキ」となり、若い

フキは、薹（とう）とよばれる茎についているこ

とから「ふきのとう」となりました。 

 

①原因：

ふきのとうの苦み成分が 

切り口から空気に触れる 

ことで酸化し、変色する。 

切っていなくても変色して 

いくが外側の葉だけが 

変色していることも多い。 

 

②対処：  

ふきのとうを茹でるときは 

しっかりと水に浸した状態で 

茹でる。 

茹でている最中に空気に触れて酸化

してしまうのを防ぐことができる。 

 

 

冷水に浸けて沸騰させるより 

沸騰した水にふきのとうを入れるこ

とで変色を防ぐことができる。 

あく抜きにもなる。 

 

とさらに変色し

にくい。 

ふきのとうの

ふきのとう 

形が丸く、緑色の鮮やかなものが新鮮です。つぼみが開いてしまうと苦味

がどんどん強くなってしまうのでかたく閉じているつぼみを選ぶと食べや

すいです。 
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