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材料 （４人分） 

にんじん     １／４本 

大根      ４ｃｍ程度 

長ねぎ      １／５本 

里芋       中１個 

打ち豆      ２０ｇ 

なめこ      ４０ｇ 

油揚げ      １／４枚 

だし汁     ６００ｃｃ 

（かつお節・だし昆布） 

赤みそ     大さじ２ 

作り方 

① 大根、にんじんはいちょう切り、

長ねぎは小口切りにする。 

② 里芋は一口大にし、水にさらす。 

③ 油揚げは油抜きをして短冊に切

る。 

④ なめこは軽く洗っておく。 

⑤ 鍋にだし汁を入れ、にんじん、

大根、油揚げ、里芋、打ち豆、

なめこの順に入れ、煮えたら赤

みそを溶きいれ、仕上げに長ね

ぎを入れる。 

山形・福井・新潟などの伝統的な食材「打ち豆」 

大豆を石臼の上でつぶし、乾燥させたもので、古くから福井では伝

統的な保存食として利用されていました。通常の乾燥大豆より味な

じみが良く、１０分程度で煮えるのが特徴です。 


