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อาหารญีปุ่นฝีมือคุณแม่  ／ 日本のおふくろの味 

 

寒い日に心も体も温まる 

おでん 
材料（4人分） 
●こんぶ 20cm ●大根 1／2 本 ●こんにゃく 1 枚 ●ゆで卵 4 個 ●がんもどき 2 枚 ●ちくわ 2 本 ●つみれ 4 個 ●さつま揚げ 4 枚
●はんぺん 1枚 
[煮汁] 
●カツオ節  20g ●酒 大さじ 4 ●みりん 大さじ 3 ●しょうゆ 大さじ 4 ●塩 小さじ 1 ●水 8 カップ 
 
作り方 
① こんぶは「結びこんぶ」にする。水につけて柔らかくし、4本の帯状に切り、結び目を作る。 
② 大根は皮をむき、2cm 程度の輪切りにして、味がしみ込みやすいように表面に十字の切れ目を入れる。固めに下茹でする。 
③ こんにゃくは三角形に 4 等分し、表面に格子状の切れ目を入れ、さっと下茹でする。 
④ ゆで卵はむいておく。 
⑤ がんもどきとちくわは 2 等分、はんぺんは 4等分しておく。 
⑥ 鍋に水を入れて、沸騰させ、カツオ節を入れる。3 分ほど弱火で煮てから漉す。 
⑦ ⑥に酒、みりん、しょうゆ、塩を入れ、煮立ったら弱火にし、煮えにくいもの（大根、こんぶ、こんにゃく、ゆで卵）から入れ、30分程度煮る。

最後にはんぺんを加える。 
⑧ 食べる時は好みで練りがらしをつける。 
 
＊ おでんは家庭でもよく作られますが、日本の屋台料理の定番であり、近年はコンビニエンスストアの一角に必ずあるおでん鍋によって国民食の

地位を確立しています。一方、日本のおでんは台湾や韓国にも定着しており、今ではタイなどでも「オデン」として親しまれているそうです。
＊ 煮汁を一から作るのがカツオ節からだしを取るのが面倒な場合は「おでんつゆ」等の市販品を使ってもいいでしょう。なおつゆは、関東では濃

い色合いで薄味、関西では薄い色合いで濃い味が伝統的とされていますが、現在の東京やその近郊のおでん屋の味は、関東人好みの濃い味のほ
うが優勢のようです。また関西では、濃い味のものを関東煮（かんとだき）、薄味のものをおでんと呼び分けることもあります。 

＊ 今回のレシピの具は基本的な物ですが、これ以外にもにんじんやじゃがいも、厚揚げ豆腐やしらたき（糸こんにゃくを束にして結んだも
の）、串に刺した牛スジ肉などもよく入れます。またおでんの具の主役とも言える練り製品（魚のすり身を加工した物）は様々なものが
あります。寒い季節になるとスーパーなどにおでんダネコーナーが登場しますので、美味しそうなものを色々買って鍋に入れてみてくだ
さい。みんなでおでん鍋を囲むと寒さも吹っ飛びますよ。 

 
 เมนูอิมอุนในวนัหนาวเหน็บ่  

โอเด้ง 
วตัถุดิบ (สาํหรับ4ทาน่ ) 
●สาหรายคมบุ่   20 ซ.ม.   ●หวัผกักาด  ครึงหวั   ●คอนยกัคุ   1   กอน้    ●ไขตม้ ่  4   ฟอง   ●เตา้หูก้นโมโดั คิ  2  แผน่   ●ชิกวุะ (ลกูชินเป็นแทง่กลม
ตรงกลางกลวง) 2 ชิน   ●ซึมิเระ (ลูกชินปลา)  4   ลกู   ●สาซึมะอาเกะ (ลกูชินปลาแผน่ทอด) 4   ชิน   ●ฮมัเปง (ลูกชินปลาแผนสีเหลียมสีขาว่ ) 1 ชิน 
[นาํซุป]  
●ปลาแหง้คาซึโอบุชิ 20 กรัม   ●เหลา้ปรุงอาหาร 4 ชอ้นโต๊ะ   ●มิริน (เครืองปรุงรสหวาน) 3 ชอ้นโต๊ะ   ●โชย ุ4 ชอ้นโต๊ะ   ●เกลือ 1 ชอ้นชา   ●นาํสะอาด 8  ถว้ยตวง 
วธีิทาํ 
① นาํสาหรายคมบุมาทาํ ่ “มุซุบิคมบุ (ผกูปม)” โดยนาํคมบุไปแชนาํใหนิ้ม แลว้ตดัเป็น่  4 ทอน จากนนัผกูใหเ้ป็นปม่  
② ปอกเปลือกหวัผกักาด หนัเป็นแวน่หนาประมาณ 2 ซ.ม. บากผวิหนา้ตดัใหเ้ป็นรูปกากบาทเพือใหร้สเขา้เนือไดง้าย ่ และนาํไปลวกเตรียมไว ้
③ หนัคอนยกัคุเป็นรูปสามเหลียมใหไ้ดสี้ชิน แลว้บงับนผวิ และนาํไปลวกเตรียมไว ้
④ ปอกเปลือกไขตม้เตรียมไว้่  
⑤ หนัแบงครึงเตา้หูท้อดกนโมโดคิและชิกวุะ หนัฮมัเปงออกเป็นสีสวน่ ั ่  
⑥ เติมนาํสะอาดลงในหมอ้ นาํไปตงัไฟจนเดือดแลว้ใสปลาแหง้คาซึโอบุชิ  ตม้ดว้ยไฟออนประมาณ่ ่  3 นาที 
⑦ เติมเหลา้, มิริน, โชย ุและเกลือลงไปใน⑥ เมือตม้ไดที้ใหป้รับไฟออน ใหใ้สของทีตม้สุกยาก ลงไปกอน ่ ่ ่ (หวัผกักาด, คอมบุ, คอนยกัคุ, ไขตม้่ )
แลว้ตม้ตอ่ประมาณ 30 นาที  ใสฮมัเปงเป็นลาํดบัสุดทา้ย่  

⑧ เวลารับประทานเติมมสัตาร์ดไดต้ามชอบ 
 
＊ โอเดง้เป็นอาหารทีนิยมทาํกนในครัวเรือน ิ และยงัถือเป็นอาหารประจาํร้านแผงลอยในญีปุ่น เมือไมกปีทีผานมาในร้านสะดวกซือ่ ี ่ มกัจะมีมุมทีมี

หมอ้โอเดง้วางอยเูสมอ โอเดง้จึงครองตาํแหนงอาหารทีชืนชอบของคนทงัประเทศ นอกจากนนั ดูเหมือนวาในไตห้วนัและเกาหลีโอเดง้ของ่ ่ ่
ญีปุ่นจะเป็นทีแพรหลายและรู้จกักน และในขณะนีชือของ่ ั  “โอเดง้” กเป็นทีคุน้เคยกน็ ั ดีในเมืองไทยเชนกน ่ ั  

＊ หากการทาํนาํซุป โดยเริมกนตงัแตตม้นํั ่ าซุปจากปลาแหง้คาซึโอเป็นเรืองยงุยาก ทานกสามารถใชน้่ ่ ็ าํซุปโอเดง้ส ําเร็จรูป “โอเดง้ซึย”ุ ทีมีขายตาม
ทอ้งตลาดไดเ้ชนกน่ ั  โดยทวัไปนาํซุปทางแถบคนัโตจะสีเขม้รสออน  สวนทางคนัไซจะสีออนแตรสเขม้่ ่ ่ ่  แตในปั่ จจุบนัดูเหมือนวาร้านโอเดง้ใ่
โตเกยวและบริเวณใกลเ้คียงมกัจะมีรสเขม้ขน้เป็นสวนใหญ ซึงรสเขม้นีเป็นรสทีถูกปากคี ่ ่ นคนัโต นอกจากนนั ทางแถบคนัไซมีการแยก
ประเภทโอเดง้โดยเรียกโอเดง้รสเขม้ขน้วา ่ “คนัโตดาคิ” และเรียกโอเดง้ทีมีรสออนวา่ ่  “โอเดง้”  

＊ เครืองเคราทีใชใ้นสูตรวนันีเป็นของทีใชก้นโดยพนืฐาน นอกจากนีแลว้ยงันิยมใสเครืองเคราอยางอืนั ่ ่  เชน่  แครอท มนัฝรัง อาซึอาเกะโทฟ ู
(เตา้หูท้อดชนิดหนา) หรือชิราทากิ (คอนยกัคุชินเส้นซึงผกูไวเ้ป็นปม) เอน็ววัเสียบไม ้ เป็นตน้ เครืองเคราทีถือเป็นพระเอกของโอเดง้อยาง่
ผลิตภณัฑล์กูชินตาง ๆ ่ (ผลิตภณัฑที์ทาํจากเนือปลาบด) มีอยดูว้ยกนหลากหลาย เมือ่ ั ยางเขา้่ ฤดูหนาว มุมเครืองเคราของโอเดง้กจะปร็ ากฏใหเ้ห็น
ตามซุปเปอร์มาเกตตาง็ ่ ๆ ทานลองซือของทีรู้สึกวานาอรอยมาลอง่ ่ ่ ่ ใสหมอ้ตุ๋นกน่ ิ ดูสิ แลว้จะรู้วาเมือไดม้านงัลอ้มวงก่ ินโอเดง้จากหมอ้แลว้ ความ
หนาวเหน็บกจะ็ หายเป็นปลิดทิงเลยทีเดียว 

 
 




