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みずたたき
みずの赤い根元部分をとろみが出るまで棒でたたき、更に包丁できざんだ山菜料理です。
酒のつまみ（お通し）やご飯のおかずに最適です。
みずの繊維が軟らかい６月に収穫して「みずたたき」をつくり（味付けのみで、薬味は
入れない）小分けして冷凍保存しておくと。自然解凍するだけで、季節問わず、いつでも
食べられます。

材料 10人分 作り方
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・みずの赤い根元部分　　
・みそ
・砂糖
・みりん
・しょうゆ　　
・刻みのり　　　
・さらしねぎ

200g
50g

小さじ１
少々

小さじ１
1枚分
30g

イラクサ科の多年草ウワバミソウともい
う。山地の湿地の日陰に群生する。
みずはたたきのほか、おひたし、漬物にし

て食べる。

豆知識 みず
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