
玄米だんごのレシピ1

材料 4人分の材料

まるごと玄米だんご ２０個
なす ２本

オリーブ油 大さじ２

塩 適量

こしょう 適量

ゆで卵 ２個

ミートソース ４００ｇ

ピザ用ソース ２００ｇ

パセリ 適量

作り方

① 鍋に湯を沸かし、凍ったままのまるごと玄米だんごを入れて１分半茹でて湯戻しし、ザルに

あげておく。

② なすは１ｃｍ厚さの輪切りにする。フライパンに油を入れて熱し、なすを並べて塩・こしょうを

ふって焼く。火が通ったら取り出しておく。

③ 耐熱容器に②を並べ、その上にミートソースを広げる。

④ ③の上に①、輪切りにしたゆで卵を並べ、ピザ用チーズをのせる。

⑤ 220℃に予熱したオーブンでチーズに焼き色に付くまで焼き、みじん切りにしたパセリを

散らす。

材料 ４人分の材料

まるごと玄米だんご 16個
鮭(切身） ４切れ

白菜 １／４個

じゃがいも ２個

にんじん １本

長ねぎ ２本

水 ６カップ

昆布 １枚

味噌 大さじ４

酒 大さじ２

みりん 大さじ２

しょうゆ 大さじ２

バター大さじ 大さじ1

作り方

① 鍋に水を入れ、昆布を浸す。 鮭は半分に切り、酒(分量外)をふる。

② じゃがいも・白菜はひと口大、にんじんは輪切り、長ねぎは斜め切りにする。

③ ①の鍋を火にかけて、沸騰直前で昆布を取り出し、鮭と②を入れる。

④ 全体に火が通ったら、Ⓐを入れ混ぜる。最後にバター・凍ったままのまるごと玄米だんごを

入れて１分半煮込む。

まるごと玄米だんごのグラタン

まるごと玄米だんごと鮭の味噌バター鍋

Ⓐ

Ⓐ

Ⓐ



玄米だんごのレシピ2

材料 3人分の材料

まるごと玄米だんご １２個
牛切り落とし肉 ２００ｇ

にんじん １本

たまねぎ １個

絹さや ８枚

なたね油 大さじ１

だし汁 ２００ｍｌ

酒 大さじ１

みりん 大さじ１

砂糖 大さじ１

しょうゆ 大さじ２

作り方

① にんじんは乱切り、たまねぎはくし切り、絹さやは筋を取ってさっと茹でる。

② 鍋に油を入れて熱し、にんじん、たまねぎを炒める。油が回ったら牛肉を入れてさらに炒め、

だし汁を入れて煮立てる。

アクを取ってⒶを入れて中火にし、野菜が柔らかくなるまで煮る。

③ ②に凍ったままのまるごと玄米だんごを入れ、２～３分煮たら絹さやを入れてさっと煮て

火を止め、器に盛る。

材料 ３人分の材料

まるごと玄米だんご １２個
イカ ２杯

ピーマン ２個

パプリカ（赤・黄） 各１／２個

アスパラガス ２本

エリンギ 1／2パック(50g)

しめじ 1パック(100g) 作り方

ごま油 大さじ１ ① 鍋に湯を沸かし、凍ったままのまるごと玄米だんごを

塩 適量 入れて１分半茹でて湯戻しし、ザルにあげておく。

こしょう 適量 ② イカははらわたを抜いて輪切りにし、ゲソは食べやす

コチュジャン 大さじ１ く切る。ピーマン・パプリカは細切り、アスパラガスは

酒 大さじ２ 下半分をピーラーで皮をむいて３ｃｍ位の斜め切り、

砂糖 大さじ１ しめじ、エリンギは石づきを取って食べやすく切る。

おろしにんにく 大さじ１/２ ③ フライパンにごま油を入れて熱し、イカ、アスパラを炒

める。軽く塩・こしょうをふって、ピーマン、パプリカ、

しめじ、エリンギを入れてさらに炒める。

④ ③に①・Ⓐを入れて全体を炒め合わせ、火を止めて器

に盛る。

まるごと玄米だんごの旬野菜の煮物

まるごと玄米だんごのピリ辛炒め

Ⓐ

Ⓐ



玄米だんごのレシピ3

材料 ４人分の材料

まるごと玄米だんご １６個
ベーコン 160ｇ

セロリ 80ｇ

キャベツ 40０ｇ

水 ２カップ

トマトジュース ２カップ

オリーブ油 適量

塩 適量

こしょう 適量

パセリ 適量

作り方

① ベーコン・セロリ・キャベツを１ｃｍ角くらいに切る。

② 鍋にオリーブ油を入れて①を炒める。

③ しんなりしたら水とトマトジュースを入れ、沸騰したら弱火にして野菜が柔らかくなるまで煮る。

④ 凍ったままのまるごと玄米だんごを入れて１分半煮込む。塩・コショウで味を調える。

器に盛り、パセリをふる。

材料 ４人分の材料

まるごと玄米だんご １６個
鶏ささみ ４本

大根 ３２０ｇ

干し椎茸 ４枚

しょうが(すりおろし) ２かけ

干し椎茸の戻し汁 １，０００ｍｌ

塩 適量

こしょう 適量

柚胡椒 適量

三つ葉 適量

作り方

① 干し椎茸を水で戻して細切りにする。

② 鶏肉はひと口大に、大根はいちょう切りする。

③ 小鍋に干し椎茸の戻し汁を入れ火にかけて、①・②・しょうがを加える。

④ 大根がやわらかくなったら凍ったままのまるごと玄米だんごを入れて１分半煮込む。

③に①・Ⓐを入れて全体を炒め合わせ、火を止めて器 塩・コショウ・柚子胡椒で味を調えて三つ葉を添える。

まるごと玄米だんごのとキャベツとベーコンのトマトスープ

まるごと玄米だんごと鶏肉と大根の生姜スープ



玄米だんごのレシピ4

材料 ３人分の材料

まるごと玄米だんご １２個
ミルクチョコレート ６０ｇ

牛乳 １／２カップ

砂糖 大さじ２ 作り方

ココアパウダー 適量 ① 鍋に湯を沸かし、凍ったままのまるごと玄米だんごを

きな粉 適量  　入れて１分半茹でて湯戻しする。

抹茶 適量 ② 鍋に、刻んだチョコレート・牛乳・砂糖を入れ

砂糖 適量 　 弱火にかけて溶かす。

③ ①に②につけて、ココアパウダー・きな粉・抹茶に

　 砂糖を加え、それぞれまぶす。

材料 ４人分の材料

まるごと玄米だんご １２個
ココナッツミルク １カップ

牛乳 １６０ｍｌ

砂糖 大さじ３

キウイ １／２個

ミックスビーンズ １２０ｇ

タピオカ ６０ｇ

さくらんぼ ４粒

作り方

① タピオカは茹でて水を切る。

② 鍋にココナッツミルク・牛乳・砂糖を入れて砂糖が溶けるまで弱火にかける。

粗熱が取れたら冷蔵庫で冷やす。

③ 鍋に湯を沸かし、凍ったままのまるごと玄米だんごを入れて１分半茹でて湯戻しする。

キウイは薄切りにする。

④ 器に②を注ぎ、①・ミックスビーンズ・まるごと玄米だんご・フルーツを盛りつける。

材料 ３人分の材料

まるごと玄米だんご １５個
黒蜜 大さじ３

きな粉 適量

作り方

① 鍋に湯を沸かし、凍ったままのまるごと玄米だんごを入れて１分半茹でて湯戻しし、

氷水でしめてザルにあげる。

② 器に①を盛り付け、黒蜜をかけてきな粉をふる。

まるごと玄米だんごの黒蜜きな粉

まるごと玄米だんごの３色トリュフ

まるごと玄米だんごとココナッツミルクのチェー




