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2020

1 2

3 4

～ 南伊豆産ワカメ使用 ～

ワカメの佃煮
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・乾燥ワカメ
 （生ワカメでもOK！）
・砂糖
・醤油
・みりん
・しょうが
・しいたけ
・かつおだし
・炒り胡麻
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作り方

水で戻した乾燥ワ
カメも細かく切り、
煮込んだものにワ
カメを加えて煮詰
める。

❸

乾燥ワカメ、しい
たけをそれぞれ水
で戻す。しいたけ
は千切りにし、水
煮する。

❶

最後に胡麻を合え
て出来上がり。

❹

かつおだし、砂糖、
醤油、みりん、千切
りした生姜を合わ
せたものを5分程
度煮込む。

❷
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乾燥ワカメを水で戻し、熱
湯をかけ水切りし細かく
カットする。

❶

みょうがをさっと茹で、細切
りにする。

❹

5

上記①～④を混ぜ合わせて
出来上がり。

❺

ボウルに味噌、砂糖、酢、醤
油を合わせすりおろした生
姜を加えておく。

❷ イカをさっと茹でて千切り
状にしておく。

❸

～ 伊豆の郷土料理 ～

ワカメの酢味　

・乾燥ワカメ
・味噌
・砂糖
・酢
・醤油（隠し味）
・いか
・みょうが
 （しそでも可）
・しょうが
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５～６個

中サイズ２個
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南伊豆町内主要
販売先リスト

乾燥
ワカメ

農林水産物直売所湯の花

南伊豆の料理好きお
母さんにより結成され
た「野ぶきの会」。地元
の味に慣れ親しんだ精
鋭集団だけあって、そ
のお味の腕前と豊富な
知識量は折り紙つき。

今回の料理監修協力
野ぶきの会

南伊豆の味をご自宅でも！ レシピ集
南伊豆の味
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煮汁が残って

いてもワカメが

吸ってくれます
。

カルシウムや
食物繊維を

豊富に含んだ
わかめは、

味噌汁、めん類
、お吸い物、

スープ等もお
楽しみ

いただけます
。

是非ご家庭で
お手軽に

味わってみま
せんか？

噌


