
①米は洗って前日から水に浸しておく。干ししいたけと乾燥ひじきは水に戻しておく。
②にんじんはいちょう切り、干ししいたけは薄切りにし、具材が隠れるくらいの昆布

つゆ（上記分量外）と水を鍋に入れて、水分がなくなるまで煮る。
③蒸し器に湯を沸かし、沸騰してからふかし布に包んだらもち米を入れて蒸す。
④昆布つゆ300㏄と、水700㏄を計量して合わせておく。
⑤20分蒸らしたら米をボウルに移し、④のたれと②の具材を全てボウルに入れてよく

混ぜ合わせる。
⑥蒸し器に⑤を戻し、さらに20分蒸して完成。

作
り
方

も ち 米・・・・・・・・・・・・・・・２升
ごぼうの蒲焼き・・・・・・・・・200ｇ
干ししいたけ・・・・・・・・・・・20枚
にんじん・・・・・・・・・・・・・・・2本
乾燥ひじき・・・・・・・・・・・・・15ｇ

昆布つゆ・・・・・・・・・300cc
　　　　　　　　　+下味用適量
　  水　  ・・・・・・・・・700cc
チ ー ズ・・・・・・・・・４枚（　　　）

材　料
２升分

約30人分

エネルギー
368（kcal）

1人分の
栄養価

タンパク質
6.9 g

脂質
1.2 g

炭水化物
81.2 g

食塩相当量
1.4 g

おふかしとは、もち米を蒸して作る料理で、主に東北
地方で使われる言葉です。
今回のレシピはひらた産業まつりで平田村食生活改
善推進員が実際に作り、販売したおふかしのレシピ
を紹介します。
平田村で加工されたごぼうの蒲焼きを入れることで
食感良く、味に深みが出てすごく美味しいおふかし
になります。
具材だけを作りごはんに混ぜる、混ぜご飯にしても
美味しいのでぜひお試しください。

ごぼうの蒲焼き入りおふかし
今月のメニュー
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