
みょうが焼（けんびき焼）

小麦粉 ……………………………… 250g

むしパンミックス …………… 50g

こしあん ………………………500g

みょうがの葉 …………………17枚

米　油 ………………………… 適量

材 料 17個分

調理時間

60分
旭支部

❶ボウルに小麦粉、むしパンミックスを入れ

てよく混ぜる。

❷❶に熱い湯を入れ耳たぶ位の柔らかさにな

るまでよくこねる。

❸あんを17等分（約30g）に丸めておく。

❹ホットプレートに米油を塗り、温めておく。

❺❷を丸め、中に❸を入れて包み、みょうが

の葉で巻いて❹で両面を焼く。

作 り 方

どのようなときに作る料理ですか？

みょうがの葉の時季に作る焼き団子。けんびき焼きとして昔から作られる郷土食

です。

田植え上がりに焼いて労をねぎらっていました。

●粉類はだまにならないように
ふるいにかける。

●ふるいにかけた粉は熱湯でこ
ねる。

●ホットプレートの温度は低温。

●ふたをして焼く。

●少しアレンジしてむしパン
ミックスを加えます。

調理のワンポイント
Point

鉄火みそ
調理時間

30分
久米南支部

❶ごぼうは削ぎ切りにして、水にさらし、ザル
で水気をきる。

❷にんじんは２㎝の長さの細切り、干ししいた
けは水で戻して大きめのみじん切りにする。

❸フライパンにサラダ油を入れ、ごぼう、にん
じん、干ししいたけ、大豆を入れて中火で炒
める。

❹いりぼしを手でちぎり、❸のフライパンに入
れて炒める。

❺全ての材料が軟らかくなったら、味噌、砂
糖、みりんを入れて味噌をのばしながら弱火でじっくりからめ味をなじませる。

❻最後にごま油を回し入れて、味をととのえる。（お好みで七味唐辛子を加える。）

作 り 方

昔から忙しい時でもすぐに食べられ
る常備食として作っていました。
栄養たっぷり、体を温める食べ物と
して、マクロビオティック※の代表的
な食養料理。
※長寿法を意味する。
　その土地の旬の雑穀や野菜を食材とする、
　日本の伝統食をベースにした食事のこと。

ごぼう ………………………… 50g
にんじん ……………………… 30g
いりぼし ………………………20尾
※お好みでかえりちりめん、ちりめんじゃこ
　でもおいしく作れます。

干ししいたけ ………………… 10g
大豆（ドライパックまたは煎ったもの） 20g

味　噌 ………………………… 50g
砂　糖 ………………………… 50g
みりん …………………………20㏄
サラダ油 ………………… 大さじ１
ごま油 …………………… 小さじ１
（お好みで）七味唐辛子 ……… 適量

材 料

どのようなときに作る料理ですか？

●焦がさないように弱火で炒める。

●ごぼうは大きめの削ぎ切りに
する。

●ごま油を最後に回しいれる。

調理のワンポイント
Point
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