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ホタテがいっぱい！贅沢炊き込みご飯

　

こ
れ
か
ら
の
季
節
は
、
雪
が
降

り
な
か
な
か
外
出
す
る
機
会
が

減
っ
て
く
る
の
で
は
な
い
だ
ろ

う
か
。
今
回
は
、
こ
ん
な
時
期
に

オ
ス
ス
メ
の
家
族
で
楽
し
め
る
、

特
産
品
の
干
し
貝
柱
を
使
用
し

た
ホ
タ
テ
ご
飯
を
紹
介
し
た
い
。

　

ホ
タ
テ
ご
飯
を
炊
き
こ
む
と

き
は
、
干
し
貝
柱
の
戻
し
汁
を
使

用
す
る
こ
と
で
、
ホ
タ
テ
の
香
り

や
う
ま
み
を
十
分
に
楽
し
む
こ

と
が
で
き
る
。
ま
た
、
戻
し
た
貝

柱
は
、
ほ
ぐ
さ
ず
に
他
の
材
料
と

一
緒
に
炊
き
込
む
。
ご
飯
を
混
ぜ

込
む
と
き
に
は
、
貝
柱
を
崩
し
す

ぎ
ず
、
大
き
め
に
粒
を
残
す
こ
と

で
、
食
べ
た
と
き
に
、
繊
維
質
で

歯
ご
た
え
の
あ
る
ホ
タ
テ
の
食

感
が
強
く
感
じ
ら
れ
る
。

　

食
材
に
つ
い
て
は
、
に
ん
じ

ん
、
し
い
た
け
、
み
つ
ば
な
ど
を

使
用
す
る
と
見
た
目
も
鮮
や
か

に
な
り
、
食
欲
が
そ
そ
ら
れ
る
。

見
て
よ
し
、
食
べ
て
よ
し
の
最
高

の
一
品
と
な
っ
て
い
る
。

　

今
回
は
、
実
際
に
職
員
が
調
理

を
行
っ
た
が
、
美
味
し
い
ホ
タ
テ

ご
飯
を
作
る
こ
と
が
で
き
た
。
ぜ

ひ
村
民
の
皆
さ
ん
も
レ
シ
ピ
を

参
考
に
、
お
好
き
な
具
材
で
作
っ

て
み
て
ほ
し
い
。

戻す前の貝柱

猿払村の特産品を使って、おいしいホタテご飯を作ってみました！！

干し貝柱を一日水につけ、戻す。 米を研ぎ、30分置く。

にんじん、しいたけ、しめじ、油揚げを食べ

やすい大きさに切る。

鍋に、１で取ったホタテだしと材料を入れて、

中火でひと煮立ちさせる。

煮立ったら弱火にして10分間煮込む。

▲６人分（お米三合分）の材料

煮込んだら10分間蒸らし、全体を混ぜ込む。

最後にみつばをのせて完成。

干し貝柱・・・・・・60ｇ

水・・・・・・・・・・・400㎖

米・・・・・・・・・・・２合　　

醤 油・・・・・・大さじ３

み り ん・・・・・・小さじ４

料 理 酒・・・・・・小さじ４

み つ ば・・・・・・お好み

にんじん・・・・・・１／２本

しいたけ・・・・・・３本

し め じ・・・・・・１／２パック

油 揚 げ・・・・・・１枚（約30ｇ）

材 料　＜４人分＞

藤田 瑠唯：フレッシュな役場職員。３回目の調理で少し慣れてきた様子。

今回は、係のみんなに振る舞うため、材料を６人分にして挑戦します！

いままでよりおいしく作れるように頑張ります！

  \

料
理 に 挑 戦

/

完成したホタテご飯

調理に慣れた部分もあり、スムーズに進めることができま

した。難しい工程もなく作りやすかったです。

美味しく作ることが出来たので、今度は家族にも作って食

べてもらいたいです。

これからはお正月が近づき、食事を作る機会が増えてくる

と思うので、ぜひホタテご飯を作ってみんなで味わっても

らえたらなと思います。

調理を終えて

土鍋で作る時は、沸騰したタイ

ミングを見逃さないことが重要

です。土鍋のふたの穴から勢い

よく水蒸気が出てきたら中が沸

騰している証拠です。

また、炊き始める前に具を混ぜ

込んでしまうとうまく全体に火

が回らず、米に芯が残ってしま

うことがあるため、必ず炊き上

がった後に全体を混ぜ合わせる

ようにしてください。

調理のポイント

１ ２

３ ４

9 ― ― 8




