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黒枝豆の穂紫蘇和え 
材料）作りやすい分量 
黒枝豆（枝から外して鞘だけで）500g   
塩大さじ１ 
穂紫蘇 45g（軸を外すと実だけで 25g ほど） 
濃口醤油 25g（実と同量） 
作り方） 
1. 穂紫蘇の醤油漬けを作る。穂紫蘇は流水でよく洗って水気を拭き取り、軸から外して保存容器

に入れ、醤油を加えて混ぜ、しんなりするまで置く。 
2. 黒枝豆のゆで方。黒枝豆の分量に対して約３倍ほどの熱湯に塩大さじ１を入れ、黒豆を約８分

ほど茹で、ざるにあげて冷めるまで置く。 
3. 黒豆の鞘から実を食べる分だけ外してボウルに入れ、１を適量加えてよく混ぜ、小鉢などに盛

る。 
 
  ←穂紫蘇は指で軸をつまんでそのままズズズズと先に向かって滑らせると気持ち良いほど

よく取れる！山椒もこうであったら楽だろうにねえ。 

←清潔なタッパーなどに入れて醤油を注ぐ。１時間ほどする

としんなりするのでそこから１ヶ月くらい持ちます。 

焼き魚にちょろっとかけてあげると臭み消しにも。 

←枝豆 500gに水 1500cc、塩大さじ１を目安に。 

4日目でも美味しい。4日目が美味しい。 

←食べたい分だけ鞘から実を外します。今回は 40gの豆に小さじ 1/2ほどの穂紫蘇。

穂紫蘇だけ加えてあっさりもいいですし、スプーンで汁気ごとすくって加えても味が

濃くて焼酎が欲しくなる。 
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秋野菜の梨酢和え 
材料）作りやすい分量 
ほうれん草 1 ワ 
椎茸 3 個 
いか 1 ハイ 食べやすい大きさに切る。 
梨 1 個 
A＝だし 80cc、米酢 50cc、砂糖 15g、薄口醤油大さじ 1/2 
作り方） 
1. ほうれん草はたっぷりの熱湯で柔らかくなるまで茹で、冷水にとって色止めをし、ぎゅっと絞

って 1cm の長さに切る。椎茸は軸をとり、薄切りにしてさっと茹で、ザルにあげる。 
いかはたっぷりの熱湯でさっと茹で、白くなったらザルにあげて冷ます。 

2. 梨は皮を剥いて芯をとり、一口大に切ってミキサーに入れ、A を加えて粗く撹拌する。 
もしくはすりおろして A と混ぜ合わせても良い。 

3. お皿に 1 を適量置き、2 を上からたっぷりとかける。 
 

 
 
  

←梨は出来るだけ早くお酢と合わせてあげると変色を防げます。なのでミキサーで作るのが

最も手早くてオススメ。冷蔵庫で２週間持ちます。 

←ほうれん草はたっぷりの熱湯で、茎から茹でます。 

しんなりしたら根元が軽く浮き上がってくるのでそうなったら

葉っぱも入れてひと混ぜし、火が通ったら冷水につけて色止め。 

←優しく絞ったら根元を切り落として好みの長さにカットします。ほうれん草が美味しくなる

この季節に、農家さんからたくさん分けてもらってここまで下処理し、冷凍してます。 

カレーや煮込み、おひたしに大活躍！ 

←椎茸は軸を敢えて外して先っちょの硬いところを切り取り、軸だけを干したり、ポリ袋に

入れて冷凍しておきます。干したものはダシとして使えるし、冷凍したものはチキンスープ

と一緒に煮て、ミキサーにかければポタージュにもなる。 
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柿のマリネとモッツァレラのサラダ 
材料）2 人分 
西条柿 1 個 
ホワイトバルサミコ小さじ 1（もしくは米酢小さじ 1 にきび砂糖小さじ 1） 
紅茶の茶葉ひとつまみ〜 
塩ひとつまみ 
オリーブオイル大さじ 1 
刀根柿 1 個 
モッツァレラチーズ適量 
作り方） 
1. 西条柿のヘタを取り、皮から実を押し出すように取り出す。種の周りの果肉もこそげてボウル

に入れ、スプーンで叩くように潰す。 
2. 紅茶の茶葉、ホワイトバルサミコ、塩を入れて混ぜ、オリーブオイルを少しずつ入れて混ぜ、

乳化させる。（冷蔵庫で 2 週間保存可能） 
3. 刀根柿、モッツァレラを食べやすい大きさに切り、ボウルに入れ、2 を適量加えてざっくりと混

ぜ、お皿に盛る。 
  

←ジュルッとした果肉が魅力の西条柿を使いましたが、熟れすぎた柿で作っても

甘くて美味しい！ 

←使ったのはチャイ用のアッサム。 

細かい茶葉を使います。 

←愛用しているホワイトバルサミコ。 

Mengazzoliオーガニックバルサミコ酢（白）。 

価格、味わい、とてもバランスがいいです。 

ネットで買ってますが、ナチュラル系のお店に売ってます。 

これがなくても米酢にきび砂糖を加えても。 
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←スプーンで皮からこそげとると綺麗に取り出せますが、

指でにゅっと押し出しても果肉は出てきます。楽しい作業。 

←茶葉は指でつまんで調節して入れてください。香りづけ程度にちょこっと。

食べた人が、わ！紅茶やな！ってすぐにわかるより、あれ？何入ってる？って

くらいさりげなく入ってるくらいが好みですが、ご自由に調節してください。 

←オリーブオイルは糸を垂らすように少しずつ。

米油、ヒマワリ油に変えても。 

←果肉が固いものをお使いになったり、滑らかな方がお好みの方は

ハンドブレンダーやミキサーを使っても。 
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栗と照り豚ごはん 
材料）作りやすい分量 
豚肉細切れ お茶碗１膳に対し約 100g 
照り焼きタレ（みりん 60cc、濃口 45cc、日本酒 30cc、砂糖大さじ 1） 
生姜 5g 
ニンニク薄切り 1 枚 
栗５個 
水 400cc 
A=みりん大さじ 1、塩小さじ 1弱 
作り方） 
1. 栗の皮むきをする。たっぷりの熱湯に栗を入れ、鬼皮を柔らかくする。手で触れる温度になっ

たら鬼皮の底を包丁で薄く削り、その傷をきっかけに皮をめくって渋皮を包丁でめくり、食べ

やすい大きさに切る。 
2. 栗ご飯を炊く。土鍋の場合は鍋にお米を入れ、水（400cc）、A を入れてよく混ぜてから栗を入

れ、蓋を閉めていつもと同じ炊き方で炊く。炊飯器の場合はお米を入れ、A を入れ、メモリの

ところまで水を注いでよく混ぜ、栗を入れて蓋を閉めて炊く。 
3. 照り焼きのタレを作る。ニンニク、生姜はおろし、保存容器に入れる。照り焼きのタレの材料

を注ぎ、泡立て器などでよく混ぜる。 
4. 照り焼きを作る。フライパンに大さじ２強の照り焼きのタレを入れて中火に近い弱火にかけ、

温まったら豚肉を加えて広げ、ほぐすようによく混ぜ、豚肉を加熱しながらタレがとろりとす

るまで煮絡める。 
5. お茶碗に栗ご飯を盛り付け、４をタレごと盛り付ける。 
  

←底の部分からめくり始めます。 

包丁で底をズドンとまな板に向かって薄く切り、完全に切り離さず包丁で鬼皮を押し付ける

ようにして、もう一方の手で栗をぐるりと回転させてめくります。 

こうすると指を怪我することもないです。慣れると結構簡単。 
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←栗は少し渋皮が付いているくらいが香りがあって素朴。 

←たっぷり作って冷蔵庫で３ヶ月。いろんな味付けに向きます。ちゃこちゃ

ん（母）が勝手にまかないの焼き飯の味付けに使ってた。それだけ何にでも

手軽に使えるということなんでしょう。 

←タレは中火に近い弱火にかけます。中火だとコテコテになります。 

←さ、豚肉を入れましょう。ほぐすようにタレと豚肉を絡めて優しく火を通すと柔らかく

仕上がります。 

栗ご飯だけじゃなく白ご飯がとにかく食べたくなる！ 
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なめことろろ汁 吉野仕立て 
材料）2 人分 
なめこ 40g 
A＝だし 300cc、塩小さじ 1/2、日本酒大さじ 1 
山芋 50g 
三つ葉適量 2cm幅に切る。 
作り方） 
1. 山芋は皮を剥き、すりおろす。 
2. 鍋に 1、A を入れて火にかけ、とろりとして沸騰したらなめこを入れ一煮立ちさせる。 
3. 三つ葉を入れてすぐに火を止め、お椀に注ぐ。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

←山芋を触るとかゆくなる場合は皮をむいて２cm 角に適当にざく切りにしたらお出汁と

一緒にミキサーかハンドブレンダーで細かくすると良いですね。 

←加熱するとお出汁に膨らみが出てきた。こうなったら味を見て整える。

こういったお汁が飲みたくなる季節になりましたねえ。 

←原木のなめこが京丹波町にあります。 

なめこはさっと洗ってください。軽く火を通す程度でオッケー。 
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旬のもぎたてコラム 
黒豆の穂紫蘇和え 
「黒豆要りませんか？」「もろてほしい！」「とれたてのん、食べて！」京丹波町の工場にいたら、

いろんな人から黒豆のお届けがあるので、お玄関に「黒豆、もらいます」って張り紙してみようか

しらんと企んでしまうほど毎日のようにおすそ分けがあります。ありがたいですねえ。農家さんに

よって食べ方、食べどき、違いますが、どうも収穫したてより冷蔵庫で少し寝かせた方が濃縮され

て美味しいという人もあれば、「採れたてを濃いめのお塩で茹でてすぐより３−４日の間、毎日味の

経過を見ながら食べるのが好き。で、やっぱ 4 日目くらいが美味しいんよ。」とおっしゃる人も。そ

れぞれですね。黒豆談義だけで日本酒２合くらいいけそうですね。穂紫蘇と和えた理由はこの時期

ちょうど出合いもので穂紫蘇が味夢の里に並ぶんです。添えてあげるとやっぱり相性が良かった。

ムフフ、いいレシピができたじゃないと喜んでいたけれど、助手さんに少しおすそ分けしたら、彼

女のお母様が秋田ご出身で、「懐かしい、懐かしい」と言って全部お一人で平らげたんですって。秋

田でこの食べ方するんだそうです。 
調理法）小鉢に入れてちびちびつまんでください。 
賞味期限）22年 10月 24 日 要冷蔵。 
 
秋野菜の梨酢和え 
梨って台湾では美人の食べ物だそうです。夏の間に乾燥してしまってボロボロになったお肌の修復

に、梨を食べて中から潤わすんですって。韓国では梨に丁子を詰めて煮たものを風邪ひきさんに食

べさせると喉にいいっておばあちゃんっ子が言ってました。日本に梨のエピソードってあまりない

ですね。京都も丹後梨っていう大きなみずみずしい梨が採れるんですよ。たくさんもらうんで食べ

きれないからすりおろして三杯酢と合わせたらすごく秋の味がしたんですね。それを菊菜とかに身

にかけたのが美味しかったのでレシピ化してみました。今回の秋野菜はほうれん草と椎茸。そこに

イカを入れましたがホタテもいいですね。 
調理法）具材を軽く水切りしてお皿に盛り付け、梨酢を優しく絡めるか、かけてください。 
賞味期限）22年 10月 23 日 要冷蔵。 

 
柿のマリネとモッツァレラのサラダ 
柿を食卓に並べると「カリンと派？ヤワっと派？」なんて話になりますがこの会話はだから何って

ことでも全くないのですが必ず一度はなさったことのある実りのない話で、平和な秋を迎えたなっ

ていつも感じます。私はヤワっと派なんですが柿って大体貰い物が多いのでカリッとしたものが当

たったりするわけですがその場合はおやつにはせずおかずにしてます。今回はどっちの派閥にも対

応したレシピにしてみましたが、カリンとしたものでピュレ状になるまでミキサーにかけてもいい

んですよ。何れにしてもポイントは茶葉でして、茶葉は茶葉でも細かくなった、ティパックに入っ

ているような簡易なものの方が舌に当たらず香りづけができるんですね。アッサム、アールグレイ
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あたりが秋でいいですね。柿のソースはお酢を入れるので２週間ほどもちますから、柿シーズンは

豚肉のソテーや鶏のレバーにも合うので作っておくと献立の手助けになってくれることでしょう。 
調理法）柿とモッツァレラは食べやすい大きさに切ってボウルに入れ、ソースをかけて優しく和え

てください。 
賞味期限）22年 10月 23 日 要冷蔵。 

 
栗と照り豚ごはん 
このごはんは栗ご飯に照り焼きの豚が乗っただけ大変簡素なものなんですが、昨秋、宴の締めに食

べてもらってみんながおかわりを申し出てくれたのでニヤリと片方の口角が上がりました。栗は是

非渋皮を少しだけでいいので残して剥いてごはんにしてください。ごはんが渋色に染まって、秋め

いた栗ご飯となってくれます。照り焼きの味付けはコロナで行けなくなってしまった近所の中華屋

さんの人気メニューがどうしてもどうしても食べたくて近しい味にして栗ご飯に乗っけてみたらさ

らに良かったので来年はこれを絶対お教室でお教えするぞ！と意気込んでました。ようやく実現で

きて嬉しいです。タレは保存がききますので冷蔵庫に収めておいて、寝かせタレにしてください。 
調理法）ご自宅のお米２合（315g）をよく洗って吸水させておきます。炊飯器や土鍋にお米を入れ、

このごはんの素を具ごと入れて蓋を閉めて炊いてください。レシピ通り、豚肉を調理して盛り付け

てください。照り豚は１膳分です。 
賞味期限）22年 10月 23 日 要冷蔵。 
 
なめことろろ汁 吉野仕立て 
とろりとしたもの、熱々のお汁がすすりたくなってきました。山芋はすりおろすと手が痒くなるの

で私はいつも手袋をはめて皮をむき、そこからはもう、ザクッと荒く切ったらミキサーに任せて滑

らかにしてもらってますが、痒くならないようでしたら、ミキサーではなくすりおろしてください。

山芋は舌触りと、とろみの役割もあるのでよくお汁に入れて楽しんでます。ここに落とし卵を入れ

るのも優しいお汁ものですし、なめこの代わりにしめじや、えのきにしてもいいです。ですがなめ

こが京丹波町では原木で作られていて採れたてを詰めてくれるのでそりゃなめこですよね。ゾゾゾ

と音を立てて、秋の香りを楽しんでください。 
調理法）レシピ通りなめこも入れて軽く煮てください。三つ葉は傷みやすいので茹でてお送りして

ます。お椀に入れて、上から熱々のお汁を注いでください。 
賞味期限）賞味期限）22年 10月 23 日 要冷蔵。 
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股旅日記 京都と京丹波、東京を中心に歩き回りながら美味しいもの、愉快な仲間、可笑しな風景と触れ合い、料理

のヒントにする日記です。 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

10月 8日 
福山のマルシェに参加するため前入り。お昼は地元の子に府中名物のお好み焼き屋さんに連れて

行ってもらう。ひき肉がはいってるのが府中のお好み焼きなんだって。ここのおじちゃんとおば

ちゃんがとても可愛くて、焼いてる間、鉄板を隔てて向こう側の二人のやりとりに引き込まれち

ゃう。おじちゃんはもう何年もやっているのに未だに仕事が覚えられず、仕事途中で昼寝しに行

くテイタラクで、おばちゃんは「どうやったら電柱に当たって死んでくれるんかいつも考えとる」

と不満を口にするんだけど、その姿が名物やと思った。 
店名：お好み焼きひらた 

 

10月 9日  
福山弁とイントネーションの可愛らしさについ真似してしまって帰る頃には福山っ子になって

いた。このお芋さんは一度蒸してからたっぷりの油で揚げ焼きしてるから旨味が濃いんだって。

メモメモ。福山のビストロ、ミスルトゥが「ぼれぇうまい」。 

 

10月 11日 
京都に戻って翌日から京丹波町へ買い出し。道の駅味夢の里に行くとえらい賑わってるなあ

と目をやったら黒豆を買う人々でごった返していた。こんなに大量に買ってどうするんだと

聞いたら、多めに買って茹でて冷凍しておくんだって。へー。 
黒豆の山が私にはお墓のシキミに見える。 

10月 12日 
庭の工事を無償でしてくれる親戚の叔父とその友達にまかないを出して一緒に

ランチ。定年退職後の暇つぶしで来てるので全く庭工事がはかどらない。 
どちらかというとおっちゃんの相手をしている感じ。まあいいんだけど。 

10月 13日  
毎日、「売り物にならないのでどうぞ」と黒枝豆が届く。初めは嬉しかったんだけど、

ビールを飲みすぎるのと、ビールッ腹ならぬ枝豆ッ腹になってきたので困っている。 
ちなみに、丹波の黒豆は商品として鞘には２粒だけ入ったものしか販売しないらしく、

３粒入ると鞘がパンパンになって割れたり避けたりして売り物にならないんだとか。 
全く B 品、C 品で美味しい。 
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いつも本当にありがとうございます。 

箱にお入れしています、お裾分け惣菜について。 

 
〜10/4 までにご注文下さっている方へ 
・京丹波栗の渋皮煮 
栗は大振りものが贅沢で美味しいものってずっと信じてました。 
でも、、、３L、４L のものも使ってみたんですけれど、目的に合わせて使うべきですね。大きくなれ

ばなるほど、渋皮が分厚いです。分厚いことが悪いわけではなくって、それをめくった実だけを使

うのであれば甘みと旨味が素晴らしいのでそれは煮物や栗ご飯にすればいいです。が、栗の渋皮煮

の場合は渋皮を含めての美味しさ。実と皮を一緒に食べての美味しさなわけですから、皮は薄めの

方がシロップとの馴染みもいいですので２L くらいの大きさがどうやらベストなように思います。

京丹波町の栗、来週末には販売終了とのこと。今の間に美味しさをお届けします。１週間以内にお

召し上がりください。 
 
〜皆様〜 
・京丹波の黒豆 
・お芋さんのツル 
お芋さんのツルもこの時期だけの、今や珍味ですよね。ごま油でさっと炒めて鰹節ドバ、お水注い

で濃口みりん。好みの硬さの一歩手前で火を止めて完成。これだけなのに飽きずに毎日でも食べた

くなるごはんのお供です。 
 
まとめ買いをご購入くださった方には、ディルの五目卵あんかけおつけしました。どちらも軽く温

めて卵の上に餡をかけてくださいねー、10月 23 日までにお召し上がりください。 
 


