
 

岡山の郷土料理にはこんなものがあります！！！ 

 
 【材料】    １人分            

    水煮大豆    ３０g 

    だし汁     １３０ml 

たんぱく質  5.8 g 

脂質     4.0 g 

食塩     0.8 g 

エネルギー  83 kcal 白みそ     １０g 

油揚げ     ５g 

刻みねぎ    １g 

 

作り方 
① 水煮大豆は水気を切ってしっかりすりつぶす。やや粒が残るくらいで止める。 

② 油揚げを熱湯に通して油抜きをし、食べやすい大きさに切る。 

③ 鍋に水煮大豆、だし汁を入れて強火にかけ、アクが出れば取っておく。 

煮立てば油揚げを加える。 

④ 再び煮立てば白みそを溶き入れる。火を止めてネギを加え、ひと混ぜして器によそう。 

 

 

 

    【材料】     １人分 

お米       ６０g 

   昆布       適量 

水        ７８ml 

穀物酢      ８ml 

砂糖       ２g 

        食塩       ０．９g 

たら（白身魚）  ３０g 

油        ０．６ml 

たくあん     ２５g 

グリンピース（冷凍）１０g 

作り方 

エネルギー  277 kcal 

たんぱく質  10.0 g 

脂質     1.2 g 

食塩     2.1 g 

A 

① 米を洗って３０分以上水につけておき、だし昆布を入れて炊く。炊き上がったら１０分間蒸らし 

すし桶にとる 

② 合わせ酢(A)を作り、炊き上がったご飯にかけてうちわなどで扇ぎながらよく混ぜてさましておく。 

③ たらはフライパンに油をひき焼き、冷めたら身をほぐしておく。 

④ たくあんを４㎝長さのせん切りにし、もみ洗いをして水気をきっておく。冷凍のグリンピースは 

湯の中に入れて水気をきる。 

⑤ 冷ましたすし飯に③・④を混ぜる。 



 

 

 

 

【材料】    １人分 

もち米     ８０g 

鶏肉（もも）  ２０g 

ごぼう     １０g 

にんじん    ２０g 

わらび（水煮） １０g 

干ししいたけ  ２g 

     油揚げ     ５g 

たんぱく質    10.7 g 

脂質       7.8 g 

食塩       2.5 g 

エネルギー    417 kcal しょうゆ    ８ml 

砂糖      ３g 

    みりん     ５ml 

水       ７ml 

塩       １g 

油       ２．５ml 

作り方 
① もち米は洗って２時間以上浸す。 

② 鶏肉は小さく切る。ごぼうはささがき、わらび、にんじん、戻したしいたけ、 

油揚げはせん切りにする。 

③ 鍋に油を入れ②を炒め調味料を入れて煮含め後ざるにあげる。（煮汁はとっておく） 

④ もち米に③とにんじんを混ぜ、蒸し器で４０分蒸す。 

⑤ 途中③の煮汁を２～３回に分けてふりかける。 
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