
18広報せきかわ　2010・１月号 

関川村食生活改善推進員の皆さん 

・薄力粉　250ｇ　　・ベーキングパウダー　18ｇ 

・水　160�～ 

・野沢菜漬け　適量　　・サラダ油　少々 

おやき 
　おやきは皮の中に、野沢菜など野菜をたっぷり
詰めた長野名物の焼きもちです。なかでも、おや
きといえば野沢菜というくらい、人気の餡。野沢
菜がない場合は、高菜漬けや京菜漬けで代用して
もよいです。 

①薄力粉とベーキングパウダーを合わせ、水を少しずつ

　加えながら丸くこねる。（耳たぶくらいの硬さ） 

②固く絞った濡れ布きんか、ラップをかぶせて30分ほど

　寝かせる。 

③野沢菜をひと口大に切り、油で炒める。塩分が強い場

　合は水につけて塩出ししたものを使用する。 

④寝かせた生地を10等分にち 

　ぎって丸めて平たくし、③ 

　の具を包む。 

⑤蒸し器に入れ、10分間蒸し、 

　その後フライパンやオーブ 

　ントースターで両面をこん 

　がり焼く。 
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正
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五
月
十
一
日
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卒
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村
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八
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潤
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友
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潟
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回
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潟
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潟
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齢
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潟
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た
。 
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