
福豆で作る炊き込みご飯 

【材料 ４人分】 

・米 2合 

・福豆 30g 

・人参 35g（1/4本） 

・エリンギ 35g（1 本） 

・生姜 10g（1 片） 

・醤油 大さじ 2 

・みりん 大さじ 2 

・大葉 6枚 

・黒ごま 小さじ 2 

【作り方】 

➀ にんじんとエリンギは細切りに、生姜は千切りにする

② 米を研ぎ、炊飯器に米と福豆と➀、醤油、みりんを入れ、

2合の線まで水を入れて炊く

③ ②が炊き上がったら茶碗に盛り付け、

千切りにした大葉と黒ごまを乗せて出来上がり

ＮＨＫ高知放送局「とさらじお」 ２０２４年１月２９日

放送 写真撮影・レシピ監修  野中なかさん 


