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安くて簡単！ 素朴に楽しめる鉄板焼き料理 

お好み焼き（豚玉） 
材料（4 人分） 
[生地] 
●薄力粉 2 カップ ●長芋 20～30g ●キャベツ 1／4 個 ●天かす 適量 ●だし汁(昆布または、かつお) 1 カップ

●卵 4 個 ●豚バラ肉 200g ●ベーキングパウダー小さじ 1 ●紅しょうが 少々 ●桜エビ 適量 ●マヨネーズ 大

さじ 2 
[ソース] 
●市販のお好み焼きソース 適量 ●マヨネーズ 適量 ●和からし 適量  
[トッピング] 
●花かつお 適量 ●青のり 適量 ●紅しょうが 少々 
 
作り方 
① ボウルに薄力粉とベーキングパウダーを入れて混ぜ、だし汁を半分ずつ加えながらこねるように混ぜる。 
② すり下ろした長芋を①に加えて、ダマにならないようさらによく練る。 
③ 大きめにみじん切りしたキャベツを加えて混ぜ、卵、天かす、マヨネーズ、お好みで紅しょうがや桜エビを入れ、空気を

含ませる感じで混ぜる（混ぜすぎないように注意）。 
④ 強火で温めたホットプレートまたはフライパンに油を全体に引いて、パンケーキを焼く要領で③を入れる。 
⑤ ④の上に豚肉を伸ばしてのせ、弱火～中火で焼く。 
⑥ 生地のふちがこんがりと焼けてきたら、ひっくり返して、生地を押しながら均等な厚さに整える。 
⑦ また裏返し、中まで火が通るように、両面きつね色になるまで弱火で焼く。 
⑧ 焼き上がった生地に、お好み焼きソースやマヨネーズ、お好みで和からしを塗り、青のり、花かつお、紅しょうがをトッ

ピングして出来上がり。 
 
＊ お好み焼きの定番といえば豚玉（豚肉と卵）ですが、豚肉のかわりにイカやひき肉、こんにゃくなどでも作れます。また、

キムチやニラを入れると韓国料理のチヂミ風にもなるので、皆さんの母国の食材や調味料を混ぜて一工夫してみるのも良

いでしょう。このほか、だし汁を少なめにした生地に木綿豆腐と卵を多めに入れると、ベジタリアン向けの卵焼き風お好

み焼きにも早変わり！ 
＊ ベーキングパウダーは生地をふんわりさせますが、なくても大丈夫。山芋とマヨネーズがふっくら仕上げの隠し業と隠し

味になります。 
＊ お好み焼きで連想できるのは、インドネシアのムルタバや韓国のチヂミ。日本にもお好み焼きに対抗した広島風お好み焼

きやもんじゃ焼き、モダン焼きなどがあり、それぞれ根強いファンを持っています。 
 
 

軸宴卷嗽酒汽！ 嵎酉旺酔赤㌻鞭議鑓医付創尖 

墫劔弱暇往 （幎扉才痔軌） 

可創(4 繁芸) 

[姥創]●娚來餓議中頚2鵜 ●社表囀20～30g ●淫暇 1/4倖●姆挫議哩挑 癖楚●明岫(今揮賜宀頁﨡噬)1画鵜 ●軌4倖●幎励

雑扉200g ●窟粛頚弌革1●碕終 富俯●咤郎(孟郎) 癖楚●軌仔輯 寄革徨2  

[距龍岫]●偏祁議墫劔弱暇往距龍岫 癖楚●軌仔輯 癖楚●才塀醇挑 癖楚 

[廾蔑]●雑﨡噬 癖楚●楳今巳 癖楚●碕終 富俯 

恂隈 

① 繍垈雷坪慧秘中頚才窟粛頚汁域，匯円壅委明岫蛍撹匯磯匯磯議紗秘朔彼提。 

② 壅紗秘張挫議社表囀，葎阻聞中頚音氏娚撹薪腺，勣挫挫汁域譲堡。 

③ 壅繍俳誼寄匯泣議淫暇耶紗壓戦中､軌､姆挫議哩挑､軌仔輯，辛參功象倖繁笥龍壅紗秘碕終才咤郎，湖状№不裏斜墫阻腎賑

匯劔汁域（廣吭音勣汁域狛遊）。 

④ 委嗟妙蝕壓喘膿諮付犯阻議腰賜頁峠久腰貧。壅功象付院弱往議勣糟委③慧序肇。 

⑤ 壓④議児粥貧繍幎扉性峠慧壓貧中，喘樋諮～嶄諮付。 

⑥ 泌惚往議円垉付欺如欺餓音謹議三，祥鍬欺総匯中，円梓往円距屁匯和院搾。 

⑦ 壅鍬指欺念中，葎阻委嶄寂蚊付邑，勣喘樋諮付岷欺曾中延欺仔砦弼葎峭。 

⑧ 壓付挫議墫劔弱暇往貧与貧距龍岫才軌仔輯，功象倖繁浪挫与紗才塀醇挑，喘楳今巳，雑﨡噬，碕終恂泣弸朔頼撹。 

 

＊ 埋傍墫劔弱暇往議旗燕頁幎扉軌(幎扉才軌),音狛，喘朝況噬才淑扉⑰、徴囀吉栖旗紋幎扉，匆辛參恂。揖扮，咀葎慧秘劾

亙倒暇才沼暇祥嬬延撹昆忽欠龍議弱暇往，侭參幗了紗秘銚忽議奮可才距創編彭冩梢匆挫杏。緩翌，慧富俯明岫議嵎仇戦謹

慧匯乂直筑狭遣才痔軌議三，辧附匯延祥撹葎阻癖栽殆奮麼吶宀議弱痔軌欠墫劔弱暇往！ 

＊ 埋隼窟粛頚辛參聞往延誼梼防，音狛，軸聞短嗤匆音勣諸。表勞才軌仔輯罷匆辛聞凪頼撹葎嚥巉音揖鏡蒙的龍祇。 

＊ 貫墫劔弱暇往辛參選㌫欺議頁，咫業鶴廉冉議蒙弼往才昆塀弌往。晩云匆嗤嚥墫劔弱暇往斤森阻議鴻戯欠墫劔弱暇往，彫鞠

付疹吉，万断脅光徭啜嗤彭功侮休耕議握挫宀。 
 




