
 

 

骨(？)までおいしい肉お結び 

 

 

【食材と分量】お結び 5個分 

・米(阿東こしひかり)  1合    

・ゴボウ(美東ゴボウ)  

  ごはん用 50g  

  唐揚げ用 直径 1㎝くらいの太さで 

７㎝ の長さに切ったものを 10本   

           (太さによ って二つ割、四つ割りにする) 

・豚バラ薄切り肉(鹿野高原おこめ豚)  10 枚(約 300g)         

・油 大さじ 1/2 

 

【作り方】 

①ゴボウは水洗いして泥を流したら、包丁の背を使って表面を軽くこそげる。ゴボウの風味を残すため、あく抜 

きはしない。 

②ごはん用に先の細い部分を 3～5 ㎜の小口切りにして、研いだお米と一緒に炊く。 

③炊きあがったごはんを 5 等分にして、ラップを使い俵型のおむすびを作る。焼く時に崩れないように、かた 

く握りしっかりと冷ましておく。 

④から揚げ用に切ったゴボウに片栗粉をまぶし、少量の油でカリッと焼き色がつくまで揚げ焼きにして、油を 

きって軽く塩を振っておく。 

⑤まな板の上に肉を広げ、一枚目の肉で俵の上下蓋方向をぐるりと巻いて、もう一枚の肉で俵の胴をぐるぐる 

巻く。ごはんが隠れるようにきっちりと巻く。 

⑥フライパンに油を入れ、中火で熱し、巻き終わりを下にして入れて、肉全体に焼き色がつくように加熱する。 

途中、余分な脂は、キッチンペーパーで拭き取る。 

    焼き色がついたら、水大さじ 2 を入れて蓋をして 2 分くらい蒸し焼きにして、肉にしっかり火を通す。 

⑦混ぜ合わせておいたたれを回し入れ、照りが出て肉全体に馴染むまで加熱する。 

⑧お結びをお皿に取って、俵の両端の真ん中の肉をはさみで少し切って、④のゴボウを   マンガ肉」の骨に見え 

るように突き刺す。 

 

【工夫したポイント】 

 やわらかくて、風味の良い美東ゴボウを骨に見立てて、見た目も楽しいアニメや漫画に出てくる  マンガ肉」

を再現しました。また、ゴボウだけを炊き込んだ素朴な味わいのゴボウごはんは、甘辛たれのお肉との相性が

とても良いです。ごはんを炊く時も、から揚げにする時も、もちろん食べる時も本当によい香りでした。 

[たれ] 混ぜ合わせておく 

・しょう油 大さじ 1  

・料理酒  大さじ 1  

・みりん  大さじ 1  

・砂糖   小さじ 1/2 

[ゴボウから揚げ用] 

・揚げ油  適量 

・片栗粉  小さじ 1 

・塩    少々 


