
徳島県産農産物でつくる、美味しい・楽しい・簡単レシピ！ 

レシピ提供：料理研究家ＨＩＴＯＭＩ 

 

穴子の混ぜご飯 

 

▼材料（2 人分） ▼作り方 

○穴子（開き）     …1 匹 

○みょうが       …2 個 

○青じそ        …2 枚 

○白ごま        …大 2 

○炊きたてご飯     …1 合分 

○Ａ： 

・濃口醤油、酒、砂糖 …各大 2 

○Ｂ： 

・酢         …大 2 

・砂糖、水      …各大 1 

① 穴子（開き）はコンロで素焼きし、一口大

に切る。 

 

② フライパンにＡを煮立てて①を絡める。 

 

③ みょうがは斜めの千切りにして水に放ち、

Ｂに漬ける。 

 

④ 炊きたてご飯に②の半量と白ごまを混ぜ

る。 

 

⑤ 器に盛って、上に残りの②、青じそ、③を

のせる。 

 

http://www.tm.zennoh.or.jp/
http://www.hitomi-cook.com/

