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● 用 具               

z 炊 飯 器  

z す り こ ぎ  

z 大 根 お ろ し 器  

 

● 作 り 方 （ 準 備 ）          

①  米 は 水 で 洗 い ザ ル に あ げ て お く 。  

②  里 芋 は 皮 を む き 、1 ㎝ 厚 さ に 輪 切 り

に す る 。  

③  炊 飯 器 に 米 を 入 れ 、 そ の 上 に 里 芋

を の せ 、 分 量 の 水 を 入 れ て 炊 く 。  

④  ③ が 炊 き あ が っ て か ら 20 分 蒸 ら し

た 後 、す り こ ぎ で 里 芋 を 押 し つ ぶ す 。 

⑤  ね ぎ は み じ ん 切 り に す る 。  

⑥  大 根 は 皮 を む き 、 お ろ し 器 で 大 根

お ろ し を 作 る 。  

⑦  ボ ー ル に 納 豆 、 か つ お 節 、 ね ぎ 、

大 根 お ろ し を 混 ぜ 合 わ せ 、 調 味 液 を

作 っ て お く 。  

  こ の 時 醤 油 の 量 は 、 納 豆 が 浮 き 上

が ら な い 程 度 と す る 。  

⑧  ④ の 芋 餅 を 一 口 大 の 大 き さ に な る

よ う に ち ぎ る 。  

⑨  ⑦ の 調 味 液 を つ け て 食 べ る 。  

● ポ イ ン ト             

z 里 芋 は 、 出 来 る だ け 小 さ い 子 い も

の ほ う が つ る つ る し て 美 味 し い も の

が 出 来 る 。  

z 食 べ き れ ず 残 っ た 時 は 、 お に ぎ り

に し て お き 、 焼 い て 食 べ る 。  

〈 こ の 料 理 に 合 う 副 菜 〉  

 青 菜 の お ひ た し や 煮 び た し 類 を 副 菜

に 添 え る と 、 さ っ ぱ り し て 美 味 し い 。  

 

（ 河 北 町  そ 菜 つ く り 愛 好 会 ）  

鹿 野  静 江  

〈 材 料 〉  （ ５ 人 分 ）  

米  4 カ ッ プ  

水  5 カ ッ プ  

里 芋  500g 

納 豆  150g 

か つ お 節  10g 

醤 油  少 々  

ね ぎ  1 本  

大 根  3 ㎝  


