
〈 材 料 〉  （ 5 人 分 ）  

米  3 カ ッ プ

水  2.5 カ ッ プ

ま い た け  150g

に ん じ ん  50g

ご ぼ う  50g

糸 コ ン ニ ャ ク  50g

ぜ ん ま い  50g

醤 油  大 さ じ 4

油  大 さ じ 3

砂 糖  大 さ じ 1

酒  大 さ じ 1

１６．まいたけごはん 
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● 用 具               

 炊 飯 器  

 フ ラ イ パ ン  

 

 

● 作 り 方              

①  米 は 洗 っ て 、1 時 間 位 水 に 浸 し て お

く 。  

②  に ん じ ん 、ご ぼ う は 、千 切 り に し て

水 に さ ら し て ア ク を 取 り 、ざ る に 上 げ

て お く 。  

③  ま い た け は 石 づ き を 取 り 、細 か く 手

で さ き ほ ぐ し て お く 。  

④  糸 コ ン ニ ャ ク 、ぜ ん ま い は 2 ㎝ に 切

っ て お く 。  

⑤  ② 、③ 、④ を 、油 大 さ じ 3 を 熱 し て

炒 め る 。  

醤 油 、酒 、砂 糖 を 入 れ て 味 付 け す る 。 

⑥  ① の 米 に 2.5 カ ッ プ の 水 を 入 れ て 、

炒 め た 材 料 を よ く か き 混 ぜ て 炊 き 込

む 。  

  焦 げ や す い の で 沸 騰 後 は 、弱 火 に し

て 炊 き 、 蒸 ら す 。  

 

 

 

 

● ポ イ ン ト             

ま い た け は 、 風 味 と 見 た 目 の 美 し さ

を 損 な わ な い よ う に 、 手 で 細 か く さ い

て 使 う 。  

● メ モ               

 ま い た け は 、 サ ル ノ コ シ カ ケ 科 。 秋

に ミ ズ ナ ラ 、 ク リ 等 の 根 元 に 生 え る 大

型 の き の こ で あ る 。 太 く 短 い 根 元 の 茎

か ら 枝 を 分 け 、 更 に 先 端 で は 平 た い 扇

形 、 へ ら 形 の か さ を つ け る 。  

 味 は す こ ぶ る よ く 、 食 用 菌 と し て は

一 級 品 で 見 つ け た 人 が 喜 び 舞 う の も 当

然 と い わ れ て い る 。  

 そ の 他 、ま い た け に 似 て い る も の で 、

と ん び ま い た け が あ る が 、 こ れ は ブ ナ

の 根 元 に 生 え る 。  

（ 尾 花 沢 市  山 百 合 会 ）  

伊 藤  嘉 子  

 

 

 

 


