
まこもたけとは?
まこもは漢字で書くと「真菰」表します。
イネ科の多年草で水稲のように水田で栽培されます。
原産地は中国・台湾で「まこも」の若い茎が肥大化した部分が
「まこもたけ」です。
５月頃植えて１０～１１月にかけて収穫されます。
はじめは稲穂と同じように一本の苗ですが、徐々に分けつし、
一つの大きな株になります。

根に近い部分の茎がやわらかく肥大し、食用として使われます。

食　感

「たけのこ」に似ており、味は、「たけのこ」と「アスパラ」の中間で
ほのかな甘味が特長です。

保存法
ポリ袋に入れて冷蔵庫の野菜室に立てて保存します。
早めに召し上がっていただくとよいでしょう。

食べ方
包丁や皮むき器で薄く皮をむき、用途に応じて薄切りや輪切り、せん切りにして使います。
むいた皮は、キンピラにして食することができます。
生で食べてもエグミが少ないため、煮てもアクはほとんどでません。
炊く、蒸す、炒める、揚げるなど加熱することにより、より一層甘みが増します。
中華、和風、洋風にと多種多様な料理に使え、注目の野菜です。

食物繊維やたんぱく質、ビタミン、ミネラル、カリウムを含む健康食品です。

食物繊維が特に便秘によく、またカリウムを多く含んでいますので、血圧を下げる効果があると言われています。

まこもたけの成分
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 　　　まこもたけの炊き込みご飯 　　　まこもたけの天ぷら

材料(４人分) 材料(４人分) 小麦粉　1ｶｯﾌﾟ

米　　２合 人参　２０g 　　しょうゆ　大さじ１ まこもたけ　２本(３００g) あしたば　　適宜 冷水　　適宜

まこもたけ　２本(３００g) 油揚げ　１枚 　　酒　　　　小さじ１ 揚げ油　　　適宜 卵　　１個　 塩　　　　少々

　　　まこもたけと豚肉の炒め物 　　　まこもたけの豚肉巻き

材料(４人分) 材料(４人分)

まこもたけ　２本(３００g) にんにく　　　少々 しょうゆ　少々 まこもたけ　２本(３００g) 人参　　1本 塩、こしょう　　少々

豚肉　１５０g人参　1/3本 塩、こしょう　少々 ｻﾗﾀﾞ油　大さじ２ 豚薄切り肉　　12枚 さやいんげん　１００g ｻﾗﾀﾞ油　　　　大さじ２

　　　まこもたけのゴマ味噌和え 　　　まこもたけの酢の物

白すりごま　　大さじ２ 砂糖　　　　　大さじ２

材料(４人分) 味噌　　　　　　大さじ１ 材料(４人分) 塩　　　　　　小さじ1/3

まこもたけ　1本(１５０g) さやいんげん　１００g 砂糖　　　　　　小さじ１ まこもたけ　1本(１５０g) わかめ(塩蔵)　　50g 酢　　　　　　大さじ２

人参　　　　　1/2本 みりん　　　　　小さじ１ きゅうり　　　１本 しょうゆ　　　小さじ1/2

　　　まこもたけの塩もみ 　　　まこもたけの味噌汁

材料(４人分) 材料(４人分) だし汁　　　　３ｶｯﾌﾟ

まこもたけ　1本(１５０g) 人参　　1/2本 塩　　　　少々 まこもたけ　1本(１５０g) 長ﾈｷﾞ　　適宜 味噌　　　　　大さじ３

きゅうり　　　1本 豆腐　　　　　1/2丁

３　ﾎﾞｳﾙに三杯酢の材料を合
わせておき、食べる直前に１・２
の材料と混ぜます。

１　まこもたけ、きゅうり、人参を千切り
にします。

２　ﾎﾞｳﾙに１材料を入れて塩をふり、全
体を混ぜてしばらくおく。しんなりした
ら、水気を切って器に盛ります。

１　まこもたけは、輪切り(又は
半月切り)にします。豆腐は、適
当な大きさのさいの目切りま
す。

２　なべにだし汁を入れて煮立
て、まこもたけと豆腐を入れて
再び煮立ったら、味噌を溶き入
れてひと煮立ちさせます。

３　最後に、細かく刻んだﾈｷﾞを入れます。

４　塩、こしょう、しょうゆで味を調えます。

１　まこもたけは、３㎝位の細切りにし
て、さっとゆでておきます。

２　ﾌﾗｲﾊﾟﾝにｻﾗﾀﾞ油を入れて熱したら、みじん
切りにしたにんにくと豚肉を入れてよく炒めま
す。

３　次に人参を入れて炒め、まこもたけ
は最後に入れて炒めます。

２　きゅうりは縦半分に切り、斜め
薄切りにして、塩少々をふってし
んなりとさせ水気を切ります。わ
かめは、水につけて戻し、水気を
切って食べやすい大きさに切りま
す。

２　豚薄切り肉に軽く塩･こしょうを
し、１の材料を巻いて、楊枝等で留
めておきます。

３　ﾌﾗｲﾊﾟﾝにｻﾗﾀﾞ油を入れて熱した
ら、２を慰霊ゆすりながら焼きます。

１　まこもたけは、２mmの輪切り(又は半
月切り)にし、人参は千切に、油揚げは熱
湯を掛けて、縦に半分の細切りにしま
す。

２　米にまこもたけ、人参、油揚げ、調
味料を入れ、好みの水加減で炊きま
す。

３　炊き上がったら、色よく茹でて千切り
にした青味を散らすと彩よく仕上がりま
す。

２　人参は、3㎝位の千切りにして、した
ゆでしておきます。さやいんげんは、下
ゆでして3㎝位の斜め切りにしておきま
す。

３　和えごろもの材料を混ぜておき、食
べる直前に和えます。

※　まこもは生でも食べられますので、
浅漬け風に軽く塩もみしたり、サラダで
もOKです。

１　まこもたけは、縦半分の斜
め薄切りにしさっとゆでておき
ます。

４　３を斜め半分に切り、切り口を上
にして器に盛り付けます。

１　まこもたけは縦半分に切り、
５mm程度の厚さの斜め切りに
します。

２　卵と冷水をよく合わせ、小麦
粉を加えて衣をつくります。

３　２の衣を付けて揚げます。

１　まこもたけと人参は４㎝位の細切りにし、
豚肉は食べやすい大きさに切ります。

１　まこもたけ、人参はひょうし切り
にして、さやいんげんとともに、下ゆ
でしておきます。



　　　まこもたけの中華風スープ 　　　まこもたけのサラダ

水　　　　　　　　　　　　３ｶｯﾌﾟ

材料(４人分) 鶏ｶﾞﾗｽｰﾌﾟの素 　　　　大さじ1/2 材料(４人分) ｷｬﾍﾞﾂ(ﾚﾀｽ)　1/2個 お好みドレッシング

まこもたけ　1本(１５０g) 春雨　５０g 酒　　　　　　　　　　　　　大さじ１ まこもたけ　２本(３００g) 人参　　　　　１本

人参　　　　　1/3本 塩、こしょう、しょうゆ　　少々 きゅうり　　　２本 トマト　　　　　２個

１　まこもたけは、輪切り(又は半月切
り)にし、人参は千切します。春雨は、熱
湯で戻し、食べやすい長さに切ります。

２　なべに水、鶏がらｽｰﾌﾟの素、酒を入
れて煮立て、１の材料を入れて3分程
煮ます。

１　まこもたけは、４cm位の長さ
に切り、縦に薄切りします。

３　最後に、塩･こしょう･しょうゆで味を調えます。

２　他の野菜も千切りにします。


