
調理時間
約9０分

カロリー
（1人分）
466kcal

①米は洗ってザルに上げ、水気をきっておく。
②干しえびは水で戻す。
③干し椎茸は水で戻して薄切り、ごぼうはささがきにして水に浸けてアクを抜く。か
んぴょうは水で戻してから１㎝幅に切って茹でる。人参は細切り、ちくわは縦半分に
切って小口切りにする。
④②の干しえびと③の具材を油で炒め、〈Ａ〉を入れてひと煮たちする。
⑤④を煮汁と具に分ける。 
⑥炊飯器に①の米と、煮汁、酒を入れて普通の水加減に合わせ、昆布、具をのせて炊
く。
⑦炊き上がったら10分ほど蒸らして昆布を取る。一旦具を取りだし、ご飯の部分に合
わせた〈Ｂ〉の調味料を回しかける。
⑧具をご飯の上に戻し入れ、ざっくりと混ぜ合わせて器に盛り、錦糸卵を全体に散ら
し、＜飾る具＞を彩りよく飾る。

米・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５合
昆布・・・・・・・・・・・・・・・・・５㎝角
干しえび・・・・・・・・・・・・・・２５ｇ
干し椎茸・・・・・・・・・・・・・・・２0ｇ
ごぼう・・・・・・・・・・・・・・・・1/2 本
かんぴょう・・・・・・・・・・・・２０ｇ
人参・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１本
ちくわ・・・・・・・・・・・・・・・・大１本
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５０㏄
サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・・少々
　　砂糖・・・・・・・・・・・・大さじ2
　　塩・・・・・・・・・・・・小さじ3/4
　　しょうゆ・・・・大さじ 2と1/2
　　干し椎茸の戻し汁 １７０㏄
　　干しえびの戻し汁・・３０㏄
　　みりん・・・・・・・・・・・・・・少々
　　砂糖・・・・・・・・・・・大さじ２
　　塩・・・・・・・・・・・・大さじ1/2
　　らっきょう酢・・・・・・・100㏄

＜飾る具＞
錦糸卵、干し椎茸の甘辛煮、ちくわ、
さやえんどう、花型人参・・・・各適量

材料（5合/10人分） 作り方

A

B

【準備】
♦＜飾る具＞を作っておく。
錦糸卵、干し椎茸の甘辛煮を作る。（ばら寿司のレシピ（４ページ）を参照）
ちくわは斜め切りして茹でる。さやえんどう、花型人参は塩茹でする。

高瀬舟の船頭が偶然炊き込みご飯に酸っぱく
なったどぶろくをかけたところ、これがおいしく、
「どぶろくめし」が「どどめせ」になまったこと
が由来とされる長船地域に伝わる郷土料理。
ばら寿司の元祖とも言われています。温かい
ままいただけるのも特徴です。

①人参と油揚げは３～４㎝の短冊切り、ご
ぼうはささがきにして水に浸けてアクを
抜く。れんこんは５㎜厚さのいちょう切
り、里芋は１㎝厚さの半月切り、ネギは
小口切りにしておく。
②ふなミンチは酒をふり、油でしっかり炒
りつける。油がまわったら、人参、ごぼう、
れんこんを入れて炒め合わせ、だし汁を
入れて煮る。
③野菜に火が通ったら、里芋と油揚げを入
れ、〈Ａ〉を加えて具にしっかり味がなじ
むまで煮る。
④丼にご飯をよそい、具と汁をたっぷりか
けてネギを散らす。

ふなミンチ・・・・・・・・・・２００ｇ
人参・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2 本
油揚げ・・・・・・・・・・・・・・・・・１枚
ごぼう・・・・・・・・・・・・・・・・・・１本
れんこん・・・・・・・・・・・・・・・8０ｇ
里芋・・・・・・・・・・・・・・・・2００ｇ
ネギ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
だし汁・・・・・・・・・・・・・・・3カップ
油・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
　　しょうゆ・・・・・・・・・・・・5０㏄
　　みりん・・・・・・・・・・小さじ１
　　塩・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
◎ご飯＝１人分２００ｇ

材料（4人分） 作り方

調理時間
約４０分

カロリー
（1人分）
５４２kcal

岡山県南部に伝わる
冬の郷土料理

復活の味！

備前ぬく寿司

ふなのうま
みが

ご飯にし
みる！

脂ののった寒鮒で作るとコク
があり、市販のふなミンチを
使えば簡単に作れます。ふな
をしっかり炒めることで独特の
臭みもとれます。

かんぶな

大根の福神漬け

たくあんの古漬けと、きゅうり、な
すの塩漬けを塩抜きし、しょうが
と調味液（しょうゆ、酢、砂糖、み
りん）に数日漬けてできあがり。

ちょっと
一品

A


