
「佐久の特産野菜・伝統野菜をおいしく食べよう」レシピ「佐久の特産野菜・伝統野菜をおいしく食べよう」レシピ「佐久の特産野菜・伝統野菜をおいしく食べよう」レシピ「佐久の特産野菜・伝統野菜をおいしく食べよう」レシピ    

◆ひしの南蛮◆ひしの南蛮◆ひしの南蛮◆ひしの南蛮    巣ごもり巣ごもり巣ごもり巣ごもり    

《材《材《材《材    料》料》料》料》25252525 個分個分個分個分    

・ひしの南蛮・ひしの南蛮・ひしの南蛮・ひしの南蛮                                            ２５個２５個２５個２５個    

・皮・皮・皮・皮                    地粉地粉地粉地粉                            ３００３００３００３００gggg    

さとうさとうさとうさとう                            ５０５０５０５０gggg    

                            ベーキングパウダーベーキングパウダーベーキングパウダーベーキングパウダー    １５１５１５１５gggg    

水水水水                                １５０１５０１５０１５０gggg    

酢酢酢酢                            大さじ１大さじ１大さじ１大さじ１    

重曹重曹重曹重曹                                    ４４４４gggg    

・あん（具）・あん（具）・あん（具）・あん（具）    くるみ（つぶす）くるみ（つぶす）くるみ（つぶす）くるみ（つぶす）    ２００２００２００２００gggg    

                            みそみそみそみそ                                ５０５０５０５０gggg    

                                さとうさとうさとうさとう                            ３０３０３０３０gggg    

    

《《《《作り方作り方作り方作り方》》》》    

１．１．１．１．    あんの具、くるみ・みそ・さとうを混ぜる。あんの具、くるみ・みそ・さとうを混ぜる。あんの具、くるみ・みそ・さとうを混ぜる。あんの具、くるみ・みそ・さとうを混ぜる。    

２．２．２．２．    地粉・さとう・ベーキングパウダー・重曹を合わせ、よくかき混ぜる。地粉・さとう・ベーキングパウダー・重曹を合わせ、よくかき混ぜる。地粉・さとう・ベーキングパウダー・重曹を合わせ、よくかき混ぜる。地粉・さとう・ベーキングパウダー・重曹を合わせ、よくかき混ぜる。    

３．３．３．３．    「２」で混ぜたもの「２」で混ぜたもの「２」で混ぜたもの「２」で混ぜたものに水と酢を入れてこね、３０分くらいねかせる。に水と酢を入れてこね、３０分くらいねかせる。に水と酢を入れてこね、３０分くらいねかせる。に水と酢を入れてこね、３０分くらいねかせる。    

４．４．４．４．    「３」「３」「３」「３」を２０～２５個に分ける。を２０～２５個に分ける。を２０～２５個に分ける。を２０～２５個に分ける。    

５．５．５．５．    ひしの南蛮を半分に切り、頭の方にあんを入れる。ひしの南蛮を半分に切り、頭の方にあんを入れる。ひしの南蛮を半分に切り、頭の方にあんを入れる。ひしの南蛮を半分に切り、頭の方にあんを入れる。    

６．６．６．６．    「４」「４」「４」「４」の皮を棒状に伸ばして、ひしの南蛮に巻き、蒸し器に入れ強火で７分の皮を棒状に伸ばして、ひしの南蛮に巻き、蒸し器に入れ強火で７分の皮を棒状に伸ばして、ひしの南蛮に巻き、蒸し器に入れ強火で７分の皮を棒状に伸ばして、ひしの南蛮に巻き、蒸し器に入れ強火で７分    

蒸して出来上がり。蒸して出来上がり。蒸して出来上がり。蒸して出来上がり。    

    

◆◆◆◆そら南蛮のカリカリこねつけ」そら南蛮のカリカリこねつけ」そら南蛮のカリカリこねつけ」そら南蛮のカリカリこねつけ」    

《《《《材材材材    料料料料》》》》10101010 個分個分個分個分    

        ・・・・皮皮皮皮                    冷ごはん冷ごはん冷ごはん冷ごはん                    ３００３００３００３００gggg    

地粉地粉地粉地粉                            ３００３００３００３００gggg    

水水水水                                ２００２００２００２００gggg    

ベーキングパウダーベーキングパウダーベーキングパウダーベーキングパウダー    １５１５１５１５gggg    

さとうさとうさとうさとう                            １５１５１５１５gggg    

油（フライパンに８分目）油（フライパンに８分目）油（フライパンに８分目）油（フライパンに８分目）    

・・・・あん（具）あん（具）あん（具）あん（具）    そら南蛮そら南蛮そら南蛮そら南蛮                    ２００２００２００２００gggg    

みそみそみそみそ                            １００１００１００１００gggg    

さとうさとうさとうさとう                            ５０５０５０５０gggg    

                                    くるみ（つぶす）くるみ（つぶす）くるみ（つぶす）くるみ（つぶす）    ２００２００２００２００gggg    

            

《《《《作り方作り方作り方作り方》》》》    

１．１．１．１．    そら南蛮は粗みじんに切り、少しの油で炒め、くるみ・さとう・みそを加えそら南蛮は粗みじんに切り、少しの油で炒め、くるみ・さとう・みそを加えそら南蛮は粗みじんに切り、少しの油で炒め、くるみ・さとう・みそを加えそら南蛮は粗みじんに切り、少しの油で炒め、くるみ・さとう・みそを加え    

てさっと練る。てさっと練る。てさっと練る。てさっと練る。    

２．２．２．２．    冷ごはんは水洗いし、ぬめりを取って地粉・ベーキングパウダー冷ごはんは水洗いし、ぬめりを取って地粉・ベーキングパウダー冷ごはんは水洗いし、ぬめりを取って地粉・ベーキングパウダー冷ごはんは水洗いし、ぬめりを取って地粉・ベーキングパウダー・・・・重曹・重曹・重曹・重曹・    

さとう・水を入れて混ぜ、１０等分に分ける。さとう・水を入れて混ぜ、１０等分に分ける。さとう・水を入れて混ぜ、１０等分に分ける。さとう・水を入れて混ぜ、１０等分に分ける。    

３．３．３．３．    手に水をつけながら、手に水をつけながら、手に水をつけながら、手に水をつけながら、「２」「２」「２」「２」の皮にの皮にの皮にの皮に「１」「１」「１」「１」のあんを入れて包む。のあんを入れて包む。のあんを入れて包む。のあんを入れて包む。    

４．４．４．４．    フライパンに油を多めに入れて、始め強火で焦げ目がつくまで揚げ焼きし、フライパンに油を多めに入れて、始め強火で焦げ目がつくまで揚げ焼きし、フライパンに油を多めに入れて、始め強火で焦げ目がつくまで揚げ焼きし、フライパンに油を多めに入れて、始め強火で焦げ目がつくまで揚げ焼きし、    

    焦げ目がついたら弱火でゆすりながら５～６分ほど焼きできあがり。焦げ目がついたら弱火でゆすりながら５～６分ほど焼きできあがり。焦げ目がついたら弱火でゆすりながら５～６分ほど焼きできあがり。焦げ目がついたら弱火でゆすりながら５～６分ほど焼きできあがり。    

    



◆◆◆◆佐久佐久佐久佐久古太古太古太古太

こ だ い

きゅうりの中華サラダきゅうりの中華サラダきゅうりの中華サラダきゅうりの中華サラダ 

《《《《材材材材    料料料料》》》》2222 人前人前人前人前    

    ・・・・佐久古太佐久古太佐久古太佐久古太きゅうりきゅうりきゅうりきゅうり                                200g200g200g200g    

（（（（2222 本程度）本程度）本程度）本程度）    

    ・パプリカ・パプリカ・パプリカ・パプリカ                                                    50g50g50g50g    

    ・ミニトマト（赤・黄）・ミニトマト（赤・黄）・ミニトマト（赤・黄）・ミニトマト（赤・黄）                            5555 個個個個    

    ・さんしょの実（又は・さんしょの実（又は・さんしょの実（又は・さんしょの実（又は    さんしょ粉）さんしょ粉）さんしょ粉）さんしょ粉）    少々少々少々少々    

    ・コショウ・コショウ・コショウ・コショウ                                                    少々少々少々少々    

    ・塩・塩・塩・塩                                                                少々少々少々少々    

    ・・・・ごまごまごまごま油油油油                                                        少々少々少々少々    

    ・サラダ油（炒め用）・サラダ油（炒め用）・サラダ油（炒め用）・サラダ油（炒め用）                    大さじ大さじ大さじ大さじ 2222 杯杯杯杯    

    

《《《《作り方作り方作り方作り方》》》》    

    １．１．１．１．    佐久古太佐久古太佐久古太佐久古太きゅうり、パプリカは乱切りにする。きゅうり、パプリカは乱切りにする。きゅうり、パプリカは乱切りにする。きゅうり、パプリカは乱切りにする。    

    ２．２．２．２．    ミニトマトは、半分に包丁目を入れる。ミニトマトは、半分に包丁目を入れる。ミニトマトは、半分に包丁目を入れる。ミニトマトは、半分に包丁目を入れる。    

    ３．３．３．３．    サラダ油をフライパンに入れ熱し、切っておいたサラダ油をフライパンに入れ熱し、切っておいたサラダ油をフライパンに入れ熱し、切っておいたサラダ油をフライパンに入れ熱し、切っておいた佐久古太佐久古太佐久古太佐久古太きゅうりとパプリきゅうりとパプリきゅうりとパプリきゅうりとパプリ

カを手早く炒める（カを手早く炒める（カを手早く炒める（カを手早く炒める（2222～～～～3333 分）。最後にミニトマトを加え、火を止める。なお、分）。最後にミニトマトを加え、火を止める。なお、分）。最後にミニトマトを加え、火を止める。なお、分）。最後にミニトマトを加え、火を止める。なお、

野菜は油でさっと揚げてもよい。野菜は油でさっと揚げてもよい。野菜は油でさっと揚げてもよい。野菜は油でさっと揚げてもよい。    

            ※注意点：あまり炒めすぎると食感が悪くなる。※注意点：あまり炒めすぎると食感が悪くなる。※注意点：あまり炒めすぎると食感が悪くなる。※注意点：あまり炒めすぎると食感が悪くなる。    

    ４．４．４．４．    さんしょの実、コショウ、塩、ごま油さんしょの実、コショウ、塩、ごま油さんしょの実、コショウ、塩、ごま油さんしょの実、コショウ、塩、ごま油で味を付け皿に盛りつける。で味を付け皿に盛りつける。で味を付け皿に盛りつける。で味を付け皿に盛りつける。    

    

◆◆◆◆佐久佐久佐久佐久古太古太古太古太

こ だ い

きゅうりきゅうりきゅうりきゅうりのもろきゅうのもろきゅうのもろきゅうのもろきゅう 

 

《《《《材料・作り方材料・作り方材料・作り方材料・作り方》》》》    

    ・・・・佐久古太佐久古太佐久古太佐久古太きゅうり一人一本程度きゅうり一人一本程度きゅうり一人一本程度きゅうり一人一本程度                

スティック状に切り、好みのつけ調味料をつけスティック状に切り、好みのつけ調味料をつけスティック状に切り、好みのつけ調味料をつけスティック状に切り、好みのつけ調味料をつけ    

食べる。食べる。食べる。食べる。    

    

    【つけ調味料】【つけ調味料】【つけ調味料】【つけ調味料】        

    ・みそ・みそ・みそ・みそマヨネーズマヨネーズマヨネーズマヨネーズ        雁喰いみそ雁喰いみそ雁喰いみそ雁喰いみそ                50g50g50g50g    

                                            マヨネーズマヨネーズマヨネーズマヨネーズ                20g20g20g20g    

    

    ・甘みそ・甘みそ・甘みそ・甘みそ                        雁喰いみそ雁喰いみそ雁喰いみそ雁喰いみそ                50g50g50g50g    

                                            さとうさとうさとうさとう                        20g20g20g20g    

    

    

    

    


