
田んぼのおいなりさん
調理時間

80分
津山南支部

❶寿司あげを三角になるように半分に切
り、中を一度広げてから湯通しをして
Ⓐで煮る。

❷にんじん、しいたけ、たけのこは小さ
く切り、Ⓑで煮る。

❸酢飯をつくり、❷を混ぜる。

❹寿司あげに❸をつめる。

作 り 方

【 酢 飯 】
米 …………………………… ３合
酢 ……………………………80㏄
砂　糖 ………………… 大さじ５
塩 ……………………… 小さじ２

【 寿司あげ 】………………… 12枚
だし汁 ……… 1.5カップ
砂　糖 ………… 大さじ６

Ⓐ　   酒     …………… 大さじ２
みりん ………… 大さじ２
しょうゆ ……… 大さじ３

【 具 材 】
にんじん …………………… 80g
しいたけ …………………… 70g
たけのこ ……………………100g

だし汁 ……… 1.5カップ
砂　糖 ………… 大さじ３

Ⓑ   　しょうゆ ……… 大さじ２
みりん ………… 大さじ１
塩 ………………… 少　々

材 料 25 個分
（直径６～７㎝くらいのもの）

どのようなときに
　　　　作る料理ですか？

昔は、遠くの田んぼに田植えや

稲刈りに、リヤカーを引いて、

お弁当として持って行っていま

した。（お祭り、お祝いごとにも）

●ごはんは少し硬めに炊けば、
酢と合わさり丁度よくなりま
す。

●具材は季節の物でOK。

調理のワンポイント
Point

小麦まんじゅう

小麦粉（薄力粉／津山のほほえみ） 500g
砂　糖 ………………………… 75g
重　曹 ………………………… 10g
卵 …………………………… 2.5個
酒 ………………………………35㏄
水 ………………………………60㏄
あ　ん …………………………750g

材 料 作りやすい分量　25個分
（直径６～７㎝くらいのもの）

調理時間

90分
津山中支部

❶小麦粉と重曹を合わせよくふるう。この中
に砂糖を加えてよく混ぜる。

❷❶の中に溶き卵、酒を加えよく練る。さらに
水を少しずつ加え、耳たぶくらいのやわらか
さになるまで、よくこねて、一塊にする。

❸固く絞ったぬれ布巾で❷を包み、約30分
ねかせる。

❹あんは25個に丸めておく。

❺生地を25個に分けて、中心にあんを入れ
くるむ。

❻蒸気の上がった蒸し器に敷布を敷き❺を入
れる。
　約15分蒸す。

作 り 方

どのようなときに作る料理ですか？

むかし七夕のときのお団子としてお供用に作ったり、子どものおやつにと、おばあちゃ

んたちが重曹を使って膨らませた小麦まんじゅうです。小麦粉を使うので翌日には固く

なりますが、表面を焼くとクッキーみたいな食感になり、この食べ方も楽しみでした。

●小麦粉と重曹を合わせてよく
ふるいにかけること。

●耳たぶくらいの柔らかさになっ
たら、30分寝かせること。

調理のワンポイント
Point
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