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お茶料理レシピ
「
茶ち

ゃ
飲の

ん
話
し
」⑪

頴
娃
歴
史
民
俗
資
料
館

れ
き
み
ん
か
ん
だ
よ
り
⑥

少
し
前
ま
で
、
味
噌
や
し
ょ
う
ゆ
は
各
家
庭
で

作
っ
て
い
ま
し
た
。
作
業
は
近
所
の
手
伝
い
を
も
ら

い
な
が
ら
、
み
ん
な
で
協
力
し
て
行
う
も
の
で
し
た
。

味
噌
は
、
ゆ
で
た
大
豆
を
臼
に
入
れ
、
杵
で
つ
い
た

り
杓し

ゃ
も
じ

文
字
で
混
ぜ
た
り
し
て
す
り
つ
ぶ
し
た
あ
と
、

麹こ
う
じ

（
発
酵
さ
せ
た
麦
な
ど
）
と
混
ぜ
、
熟
成
さ
せ
る

と
出
来
上
が
り
で
す
。
歴
民
館
に
は
、
味
噌
づ
く
り

に
使
わ
れ
た
道
具
が
残
っ
て
い
ま
す
。

茶殻を
　食べてみよう 飲

ん
だ
後
の
茶
殻
は
捨
て
ず
に
料
理
し
て
丸
ご
と

食
べ
て
健
康
増
進
に
努
め
よ
う
！

●お茶でいやなにおいをきれいに！
茶殻をよく乾かしたら、小さな布の袋に入れて、冷蔵庫などのにおいが気になるとこ
ろに置きましょう。茶殻がいやなにおいをとってくれます。

「茶飲ん話し」は今月号で終了します。ご覧いただき感想や意見などお寄せくださり、ありがとうございました。

お茶料理レシピ

お茶料理レシピお
茶
の
美
味
し
い

季
節
で
す
、
ぜ
ひ

ご
賞
味
を
！

お茶はおいしくて便利なもの！
お茶は飲むだけでなく、いろいろなことに使えます。

〈材　料〉
・茶殻………………………100g
（ない場合、水で戻した煎茶をよく
絞ったもの）

・ざらめ……………………100g
・酢……………… 80～ 100cc
・淡口しょう油…………… 少々
・ごま……………………… 少々
・いりこ……………………100g

いろいろある、茶殻の使い道！

その 1：【茶殻のいりこ佃煮】

その 2：【茶殻チャーハン】

60

5.5

57

66

90

みそちっぎね
（味

みそつ き き ね
噌搗杵） みそうす（味噌臼）

みそちっめいげ
（味

み そ つ き
噌搗杓

し ゃ も じ
文字）20

35

121

（単位：ｃｍ）

味み

そ噌
づ
く
り

〈作り方〉
①…いりこはレンジ（またはフ
ライパン）で炒める。

②…浅い鍋にざらめ・酢・淡口
しょう油・ごまを入れ、ブ
クブクになってきたら①と
茶殻を入れ、からめる。

③…水分を飛ばす。

〈作り方〉
①…卵とごはんを混ぜておく。
②…油を入れて熱したフライパ
ンに、①を入れ、炒めなが
ら水分を飛ばす。

③…ハム、ベーコンなどを入れ、
味をなじませる。

④…茶殻を入れ、すばやく混ぜる。
⑤…ネギを入れ、塩、コショウ、
しょう油を加える。

〈材　料〉
・ごはん…………………………… 400g
・茶殻………………………………… 50g
・卵……………………………………２個
・塩、コショウ、しょう油… 少々
好みで（ハム、ベーコン、ネギのみじん切り）


