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玄米…1合、水（吸水用）…3カップ、サツマイモ…100g（小１本程度）、塩昆布…15g
※黒ごまや、刻んだたくあん、大葉などを添えるとアクセントになります。

材料（２人分）

1玄米を洗わずフライパン
に入れ、弱火で混ぜながら
煎る。茶色に色づき、パチ
パチと弾ける音が少なくな
ったら火を止める

作り方

2煎った玄米を吸水用の
水に半日浸す
3サツマイモは１cm角に
カットし、塩昆布も軽く
切って細かくしておく

4半日浸した玄米を炊飯
器に入れ 3合の目盛りま
で水を足し、具材を入れ
て軽く混ぜ合わせ、通常
の白米炊きモードで炊く

サツマイモと塩昆布の楠公めし

観心寺創作精進料理 KU-RI　永島さん

ビュッフェレストラン奥河内に
2月からこのメニューが登場します
問奥河内くろまろの郷（☎56-9606）
クックパッド河内長野市公式ページ▼

楠な
ん

公こ
う

め
し
は
、
煎
っ
た
玄
米
に
水
を
多
く
含
ま
せ
て
炊
い
た
ご
は
ん
の
こ

と
で
、
本
市
ゆ
か
り
の
南
北
朝
時
代
の
武
将
、
楠
木
正
成
公
が
考
案
し
た
と

伝
え
ら
れ
て
い
ま
す
。今
回
は
具
材
を
加
え
た
ア
レ
ン
ジ
レ
シ
ピ
を
ご
紹
介
。

香
ば
し
く
独
特
な
食
感
と
、
塩
昆
布
の
ほ
ど
良
い
塩
味
が
サ
ツ
マ
イ
モ
の

甘
さ
を
引
き
立
て
る
、
素
朴
で
食
物
繊
維
た
っ
ぷ
り
の
ご
は
ん
で
す
。

中
世
の
味
を
現
代
風
に
ア
レ
ン
ジ

　楠公さんが考えた節米法、楠公めしを日本遺産「中
世に出逢えるまち」認定を機に、広く知ってもらおう
とイベント時にアレンジメニューを販売してきまし
た。楠公めしに合うカレーとしてレシピを監修した
薬膳精進カレーは、KU-RI やくろまろの郷などで販
売しています。楠公めしは、食べ応えもあり栄養価
も高く、糖質制限をしている人などにもおすすめで
す。みたらし団子やハンバーグに混ぜるなどアレン
ジもしやすいので、河内長野といえば楠公めしと言
われる名物になるように盛り上げていきたいです。
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