
むかごご飯  作り方 
むかごご飯  、白菜サラダ 

提供者：小山町連合婦人会健康づくり 

    食生活推進部(北郷地区)   

提供月：平成27年１月 

む か ご ご 飯  材 料 （ 4 人 分 ）  

 白 菜 サ ラ ダ 材 料 （ 4 人 分 ）  
白菜サラダ作り方 

材料（４人分） 

米           ２合 

むかご        ３０ｇ 

水           適量 

酒       小さじ２ 

塩      小さじ１弱 

クチナシ      ２個 

 

材料(４人分) 

白菜      ２００ｇ(２枚) 

リンゴ  小１個(正味２００ｇ) 

レーズン       ４０ｇ 

粒マスタード  小さじ１ 

粗挽きコショウ   少々 

塩      小さじ１/２ 

 酢    大さじ１と１/２ 

オリーブオイル 

          大さじ１と１/２ 

   

①クチナシの実 

a実を潰すか傷をつけ色が出やすいようにする。 

ｂ実が出てこないようにお茶パックに入れる。 

ｃ沸騰したお湯の中に実を入れ色の出るのを待つ。

出にくい時は煮出す。 

②米は洗い、ざるに上げ水を切る。 

③むかごは汚れを洗い流し、ざるに上げる。 

④釜に②・A・①と水を分量通り入れ、③を加えい

つものように炊く。 

①白菜は軸と葉に分け、軸は４ｃｍ長さ２ｃｍ

幅に切り、葉は１口大に切る。 

 共にポリ袋に入れ、塩半量を振って袋の外か

ら手で揉みしんなりしたら水気を絞る。 

②レーズンはぬるま湯に浸し、膨らんだら水気

を拭く。 

③リンゴは皮つきのまま８つ切りにして芯を除

き５ｍｍの厚さのいちょう切りにする。薄い

塩水につけ、水気を切る。 

④ ①②③とＡの調味料を混ぜ合わせる。 

Ａ 

Ａ 


