
材料【６個分】

クックパッド福島県公式キッチン
「はら食っち～な  ふくしま」で
レシピ公開中

　「只
見
町
の
郷
土
料
理
を
多
く
の

人
に
広
め
た
い
」と
げ
ん
き
餅
を
開

発
し
た
株
式
会
社
げ
ん
き
村
。
元
々

の
郷
土
料
理『
ば
ん
で
い
餅
』は
う

る
ち
米
を
ふ
か
し
て
つ
ぶ
し
、
エ
ゴ

マ
味
噌
の
タ
レ
を
つ
け
た
料
理
で
す

が
、
げ
ん
き
村
で
は
タ
レ
に
エ
ゴ
マ

の
実
だ
け
で
は
な
く
、
葉
や
油
を

搾
っ
た
後
の
お
か
ら
も
加
え
て
い
る

の
で
、
エ
ゴ
マ
の
栄
養
が
ま
る
ご
と

取
れ
ま
す
。

　当
初
は
イ
ベ
ン
ト
時
の
み
の
販
売

で
し
た
が
、
只
見
線
再
開
通
を
機
に
、

町
を
訪
れ
た
観
光
客
が
い
つ
で
も
食

べ
ら
れ
る
よ
う
に
と
常
時
販
売
に
切

り
替
え
ま
し
た
。「
げ
ん
き
餅
は
こ
こ

で
し
か
食
べ
ら
れ
ま
せ
ん
。
只
見
に

来
て
食
べ
る
こ
と
で
、
観
光
客
の
皆

さ
ん
の
思
い
出
の
味
に
な
っ
た
ら
う
れ

し
い
」と
げ
ん
き
村
の
飯
塚
ま
さ
み

さ
ん
と
斎
藤
幹
子
さ
ん
は
笑
顔
で
話

し
て
く
れ
ま
し
た
。

福島学院大学短期大学部食物栄養学科学生が考案したレシピを紹介します。

❶さつまいもは皮をむき、小さめにカットして水に
さらす。

❷鍋に❶を入れてひたひたになるくらいまで水を
加え、柔らかくなるまでゆでる。

❸お湯を切りボウルに入れて砂糖を加え、少し形
が残るぐらいに粗くつぶす。

❹ライスペーパーは両面を水でさっと濡らして柔
らかくして広げ、６等分したヨーグルト、❸の順に
乗せてまんじゅうのように丸く包む。

約72kcal（１個分）　調理時間／約25分

問㈱げんき村 ☎0241-82-2387
只見町只見字上ノ原1791-6
（只見駅近く）

げんき餅［只見町］

エゴママイスターで
エゴマソムリエの
資格も持つ斎藤幹子さん

栄養価が高いエゴマは
食べると十年長生きすると言われ、

地元では「じゅうねん」
と呼ばれています。

栄
養
豊
富
な
エ
ゴ
マ
の
力
で

　訪
れ
た
み
ん
な
を「
げ
ん
き
」に
！

栄
養
豊
富
な
エ
ゴ
マ
の
力
で

　訪
れ
た
み
ん
な
を「
げ
ん
き
」に
！

げ
ん

き
村の詳細はこ

ち
ら
！

ヨーグルトと一緒に包むことで、
さっぱりとした味わいに仕上げました。

さつまいもの
洋風まんじゅう

作り方

旬彩
ヘルシー！
クッキング
さつまいも

［収穫時期／10月～12月］

学生が
考案！

さつまいもはビタミンC、ビタミンE、
葉酸、カリウム、食物繊維を豊富に
含み、食後の血糖値の上昇を緩やか
にする働きがあります。美肌効果や
整腸作用など、優れた栄養効果が期
待できる食材です。

さつまいもはビタミンC、ビタミンE、
葉酸、カリウム、食物繊維を豊富に
含み、食後の血糖値の上昇を緩やか
にする働きがあります。美肌効果や
整腸作用など、優れた栄養効果が期
待できる食材です。

●さつまいも…中サイズ１本　  ●砂糖…大さじ2
●ギリシャヨーグルト…約100g
　（プレーンヨーグルトでも可）
●ライスペーパー…６枚
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情報満載で楽しく読みました。花火が大好きなので「ふくしまモノ作り百科」の花火の記事を一番興味を持って読み
ました。あんなに美しい花火をつくれるなんて本当にすごいですね。（50代 福島市）

読者からの
お便り

つながる ふくしま


