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春の彼岸ころになると雪も溶け始め、まずふきのとうが顔を出します。

それからはどんどん雪が溶け、山菜達が芽吹しヽて行きます。一年で―番

忙しい季節であり、―番うれしい季節です。次長と出る山菜を採り、次

の季節のためにと加工すると同時に田んぼや畑の仕事も始まります。伸

び始めた草の香りが心地よい季節。

旬の春の恵みをいただき、エネルギーをもらいます。
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日常の食べ物として一

くず米や雑穀類を粉にして食べる「粉食」も大事な食文化のひとつで

す。栄村の米はもちろんうんまい。あんぼ (あ つぽ)といったものも時々

食べた<なる、懐かしさを感じる食べ物です。そして、「歳を重ねる毎
に食べたくなる」と言う年配の人も多いようです。



薇 難 霙 約20個分‐
米の粉 1升 (11 lkg)

大根あん

1全糧 TI亀   撃写ダ油 T覧
小豆あん

1磐号」:50g 
砂糖250g

醸■■ |::=■ 警

①小豆はたつぶりの水に 一晩浸し、ゆでる。途中2日程水を足して (煮え

水)芯 までやわらかくなる様にゆでるc柔 らかくなったら水分をとばし
ながら1時間程良く練る。砂糖と塩を加えてから1)更に焦がさない様に1

時間程練って火を入れる。あんこが固くなるまで良くかき混ぜる。

②大根菜は、たつぶりの湯に塩ひとつまみ入れた中でゆで、細かく切つて

おく.こ れをサラダ油で炒め、味噌と塩で味を整える.
③米の粉に熱湯 1 ltをかき混ぜながら入れ、耳たぶ程度まで良くこねる.

④③をこぶし大にちぎり、約20分蒸し更によくこねて照りを出す。

⑤Oを 1個 100g程度に丸め、中に大根あん又は小豆あんを30gに丸めた物
を形良く入れて整形する.同 くなったら焼くと呑ばしくなる.

。「あんぼJは昔、くず米を粉にひいて作り、主に農閑期の普段の食事の
時に食べた。くず米で作った「あんぼ」はあまりおいしい物ではなかっ

た。
。近年は栄村産の良質米コシヒカリを製粉して作り、旨くなった。
。以前はお湯でゆでて作ったが、村の振興公社の勧めにより昭和63年頃か

ら「あんぼJの商品化を行つた竹の子会の皆さんなどが研究し蒸す製法
にした。蒸す事で旨みも残 り、形も整いツヤが出る。
。米の粉を使つた「あんぼ」は新潟県で t)作 られる。長野県内では上伊那

地方でえびす講の頃作る「米の粉のおやき」がある。米で作るので腹持

ちが良いc似た形態の小麦粉の 「おやきJと はまた違った風合いがある。
。草あんぼ (米の粉3kg、 アク抜きしたよもぎ150g)もおいしいc
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