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博多
の商

人、
宮野

儀助
さん

が

作っ
て広
めた
料理
とい
われ
てい

ます
。福
岡だ
けの
料理
かと
思い

きや
、な
んと
愛媛
や広
島で
も「郷

土料
理」と

して
受け
継が
れて
い

るそ
うで
、儀
助さ
んの
商売
の範

囲が
いか
に広
かっ
たか
がう
かが

えま
す。
普通
は大
豆を
使い
ます

が、
宗像
の新
しい
名物「

テン
ペ」

を使
って
もお
いし
くで
きま
す。

テンペ入りぎすけ煮

2010年度版

栄養価計算 （１人分）

材　料

❶  テンペを粒がほぐれるま
でほぐし、片栗粉をまぶ
して揚げる

❷いりこを素揚げする
❸昆布は水でもどし細切りにする
❹《A》をフライパンに入れ沸騰させ、煮詰める
❺❹に❶❷❸を加え、からめる

作り方

テンペ入りぎすけ煮（４人分）

●エネルギー/225（kcal）　●たんぱく質/13.5（g）　●脂質/9.7（g）　●食塩相当量/1.9（g）

●テンペ…140g
●片栗粉…大さじ２
●いりこ…1/2カップ

●ごま…大さじ１
●昆布…10cm角
●砂糖…大さじ３
●しょうゆ…大さじ２
●酒…1/4カップ

●揚げ油…適量

《A》


