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ลองทาน! ลองทาํ! อาหารอร่อยตามฤดูกาล 食
た

べよう！ 作
つ く

ろう！ 旬
しゅん

の味
あ じ

 

ชิราทามะดงัโงะใส่เต้าหู้ 
-----------------------------------------------------------------------------

 [ส่วนประกอบ (สําหรับ 4 ท่าน)] 
แป้งชิราทามะ… กรัม เตา้หูโ้มเมนหรือคินุ(※) … กรัม 
ถัว่แดงกวนเน้ือละเอียด(ขายในทอ้งตลาด) … กรัม A[คินาโกะ…4 ชอ้นโตะ๊ 
นํ้าตาล… ชอ้นโตะ๊ เกลือ…หน่ึงหยบิ] 
※หากใชเ้ตา้หูคิ้นุเน้ือละเอียดท่ีมีนํ้าปนอยูม่ากกวา่เตา้หูโ้มเมนท่ีมีเน้ือหยาบ ให้

ลดปริมาณเตา้หูล้งประมาณ ~ กรัม 
[วธีิทาํ] 
1. ใส่แป้งชิราทามะและเตา้หูล้งในชาม ขยี้ไปพร้อมกบัผสมใหเ้ขา้กนั พอเร่ิม

รวมเป็นเน้ือเดียวกนักน็วดแป้งจนกระทัง่แป้งน่ิมเหมือนต่ิงหู แต่หากยงัเป็น
แป้งกใ็ส่เตา้หูเ้พิ่มลงไปเลก็นอ้ย แต่ถา้นํ้ามากไปกเ็ติมแป้งชิราทามะลงไป 

2. ป้ันแป้ง  เป็นลูกกลมๆ ขนาดพอคาํ แลว้วางเรียงในจาน จากนั้นกใ็ส่นํ้ าลง
ในหมอ้ตั้งไฟ พอเดือดกใ็ส่แป้งท่ีป้ันลงไปตม้พร้อมกนัท่ีละหลายๆ กอ้น 
พอแป้งลอยข้ึนมากต็ม้ต่อไปอีก - นาที 

3. เตรียมนํ้าผสมนํ้าแขง็เอาไวใ้นอ่าง ตกั  ข้ึนใส่ลงไปใหเ้ยน็ตวัลง จากนั้นใช้
ตะแกรงชอ้นข้ึนมา สะเดด็นํ้า วางเรียงในพาชนะ เอา A ท่ีผสมรวมกนัแลว้
และถัว่แดงกวนเน้ือละเอียดใส่ขา้งบนกพ็ร้อมรับประทาน 

-----------------------------------------------------------------------------

พอผา่นพน้ช่วงฤดูร้อนท่ีอบอา้ว อากาศเร่ิมแหง้ฤดูใบไมร่้วงท่ีปลอดโปร่งก็

เขา้มาเยอืน พระจนัทร์ท่ีลอยเด่นบนทอ้งฟ้ากระจ่างใสในยามคํ่าคืนของฤดู

ใบไมร่้วงงดงามชวนชมเป็นอยา่งยิง่ ในสมยัโบราณ ญ่ีปุ่นเรียกพระจนัทร์เตม็

ดวงในช่วงวนัท่ี 15 ของเดือนสิงหาคมวา่ “จูชูโนะเมอิเกท็ซึ” และมีประเพณี
ไหวพ้ระจนัทร์สืบทอดกนัมา ซ่ึงในปฏิทินสมยัใหม่ของปีน้ี วนัไหวพ้ระจนัทร์
คือวนัท่ี 15 กนัยายน 

เก่ียวกบัประเพณีไหวพ้ระจนัทร์กมี็คาํบอกเล่าท่ีแตกต่างกนัออกไป ท่ีรู้จกั

กนัอยา่งกวา้งขวางคือ “ของเซ่นไหว”้ ซ่ึงกไ็ดแ้ก่ “ขนมดงัโงะ” และ “มนั” 
เทศกาลไหวพ้ระจนัทร์มิไดเ้ป็นประเพณีเพื่อช่ืนชมความสวยงามของพระจนัทร์

เพียงอยา่งเดียว ในสมยัก่อน ยงัเป็นการใชป้ฏิทินท่ีสร้างข้ึนจากการสงัเกตุการ
แหวง่และเตม็ดวงของพระจนัทร์อยา่งมีกฎเกณฑใ์นการทาํการเกษตร ในฤดู

ใบไมร่้วงมีการเกบ็เก่ียวพืชพนัธ์ุธญัญาพืชท่ีเป็นอาหารหลกัของชาวญ่ีปุ่น ผูค้น
จึงขอพรจากพระจนัทร์เตม็ดวงในฤดูใบไมร่้วงใหไ้ดพ้ืชผลท่ีอุดมสมบูรณ์ 

เราจึงถือโอกาสน้ีจึงชวนทุกท่านทาํขนม “ชิราทามะดงัโงะ” โดยในคราวน้ี
ขอแนะนาํวิธีท่ีนาํเตา้หูม้าผสมกบัแป้งชิราทามะ เตา้หูอุ้ดมไปดว้ยโปรตีนเหมาะ
ท่ีจะนาํมาทาํเป็นขนมสาํหรับช่วงฤดูร้อนท่ียงัหลงเหลือความอ่อนลา้เช่นน้ี โดย
จะรับประทานร่วมกบัถัว่แดงกวนและผงถัว่คินาโกะ ทั้งน้ีประเทศต่างๆ ใน

เอเชียต่างกคุ็น้เคยกบัถัว่แดงและถัว่เหลืองเป็นอยา่งดี มีการนาํไปทาํเป็นอาหาร
ประเภทต่างๆ ในแต่ละประเทศ ขอใหทุ้กท่านลองทานเปรียบเทียบรสชาติ

อาหารในประเทศของตวัเองดู 
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［材料
ざいりょう

（4人
にん

分
ぶん

）］ 

白玉
しらたま

粉
こ

…100g 木綿
も め ん

豆腐
ど う ふ

または絹
きぬ

豆腐
ど う ふ

（※）…160g 

小豆
あ ず き

餡
あん

（市販品
し は ん ひ ん

）…100g A［黄粉
き な こ

…大
おお

さじ4  

砂糖
さ と う

…大
おお

さじ2 塩
しお

…ひとつまみ］  

※絹
きぬ

豆腐
ど う ふ

は木綿
も め ん

豆腐
ど う ふ

より水分
すいぶん

が多
おお

いので、絹
きぬ

豆腐
ど う ふ

を使
つか

う

場合
ば あ い

は量
りょう

を10～20g程
ほど

減
へ

らしてください。 

［作
つく

り方
かた

］ 

１．ボール
ぼ ー る

に白玉
しらたま

粉
こ

と豆腐
と う ふ

を入
い

れ、潰
つぶ

しながら混
ま

ぜ、ひ

とまとめにしてからよくこねる。耳
みみ

たぶ程
ほど

の軟
やわ

らかさ

になるように、粉
こな

っぽい場合
ば あ い

は豆腐
と う ふ

を少 量
しょうりょう

加
くわ

え、水分
すいぶん

が多
おお

ければ白玉
しらたま

粉
こ

を少 量
しょうりょう

加
くわ

える。 

２．1を一口
ひとくち

大
だい

にちぎり、手
て

の平
ひら

で丸
まる

めて皿
さら

に並
なら

べる。鍋
なべ

に湯
ゆ

を沸
わ

かし、数個
す う こ

ずつ茹
ゆ

でる。火
ひ

が通
とお

り始
はじ

めると浮
う

くので、さらに1～2分
ふん

茹
ゆ

でる。 

３．ボール
ぼ ー る

などに氷水
こおりみず

を張
は

っておく。2を湯
ゆ

からすくっ

て入
い

れ、冷
ひ

やす。ザル
ざ る

などで水気
み ず け

をきり、器
うつわ

に並
なら

べ、

小豆
あ ず き

餡
あん

と混
ま

ぜたAをかける。 

---------------------------------------------------------------

 日本
にっぽん

は、蒸
む

し暑
あつ

い夏
なつ

が過
す

ぎると、空気
く う き

が乾
かわ

いて好天
こうてん

に

恵
めぐ

まれる秋
あき

がやってきます。秋
あき

の澄
す

んだ夜空
よ ぞ ら

に浮
う

かぶ月
つき

は、とても美
うつく

しく見
み

えるもの。日本
にっぽん

では古来
こ ら い

、旧暦
きゅうれき

の

8月
がつ

15日
にち

頃
ごろ

に満
み

ちる月
つき

を「中 秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

」と呼
よ

び、眺
なが

め

て楽
たの

しむ月見
つ き み

の習慣
しゅうかん

が伝
つた

わっています。新暦
しんれき

では、今年
こ と し

は9月
がつ

15日
にち

が月見
つ き み

の日
ひ

です。 

 月見
つ き み

のしきたりについては諸説
しょせつ

ありますが、広
ひろ

く知
し

ら

れているのが団子
だ ん ご

や芋
いも

などの「お供
そな

え」です。月見
つ き み

は、

月
つき

の美
うつく

しさを愛
め

でるだけの行事
ぎょうじ

ではないそうです。昔
むかし

は、規則的
き そ く て き

に満
み

ち欠
か

けをする月
つき

を観測
かんそく

して作
つく

った暦
こよみ

を頼
たよ

りに、農作業
のうさぎょう

を行
おこな

いました。日本
にっぽん

の主食
しゅしょく

である穀物
こくもつ

や

芋
いも

は秋
あき

に収穫
しゅうかく

されます。人々
ひとびと

は豊
ゆた

かな実
みの

りを秋
あき

の満月
まんげつ

に

願
ねが

い、あるいは感謝
かんしゃ

してお供
そな

え物
もの

をしたのだそうです。

 今回
こんかい

は、お供
そな

えの団子
だ ん ご

にちなんで「白玉
しらたま

団子
だ ん ご

」を作
つく

り

ましょう。紹介
しょうかい

するのは、白玉粉
し ら た ま こ

に豆腐
と う ふ

を混
ま

ぜる方法
ほうほう

で

す。豆腐
と う ふ

はたんぱく質
しつ

が豊富で、夏
なつ

の疲労
ひ ろ う

が残
のこ

る時期
じ き

の

おやつとして最適
さいてき

です。団子
だ ん ご

には小豆餡
あ ず き あ ん

と大豆
だ い ず

から作
つく

っ

た黄粉
き な こ

を添
そ

えました。小豆
あ ず き

も大豆
だ い ず

もアジア
あ じ あ

の諸国
しょこく

ではお

馴
な

染
じ

みで、各国
かっこく

で様々
さまざま

な料理
りょうり

が作
つく

られていることでしょ

う。ぜひ母国
ぼ こ く

の味
あじ

と比
くら

べてみてください。 


