
米粉普及推進レシピ（平成２７年度）

米粉を使ってクッキング

監修：佐賀市　健康づくり課　管理栄養士



≪ニョッキのホワイトソース和え≫
材料　　　　…　　下ごしらえ １人分 ４人分 　＜作り方＞

じゃがいも 50g ２００ｇ ①じゃが芋は皮を剥いて、２ｃｍ角に切り、茹でて

米粉 20g 8０ｇ 　潰します。

卵 1/8個 1/2個 ②①に米粉、卵、塩を入れ、良く練り棒状にまとめ

塩  0.2ｇ 小さじ1/8 　1cmに切り、平たく潰して茹であげます。

にんじん ２０ｇ 小１本 ③にんじんはいちょう切りにし茹で、たまねぎは

たまねぎ 25g １/２個 　薄切り、しめじは小房に分けてフライパンに油を

しめじ １２ｇ １/２パック 　熱して材料を炒めます。

ベーコン ８ｇ ２枚 ④③にニョッキを入れ、温めたホワイトソースを加

パセリ ０．５ｇ 大さじ１ 　え、全体を混ぜ合わせ刻んだパセリを散らします。

サラダ油 ３ｇ 大さじ１

【ホワイトソース】 【ホワイトソース】

牛乳 75㏄ ３００ｃｃ ①鍋に牛乳、米粉を入れ、良く混ぜ火にかけて

米粉 ７．５ｇ 大さじ３ 　沸騰させます。

バター ２．５ｇ １０ｇ ②トロミがついたら、コンソメ、塩、こしょうで

コンソメ ０．３ｇ 小さじ１/２ 　味をつけ、バターを加えます。

塩 少々 適量 　

こしょう 少々 適量 ☆材料と混ぜて茹でる事で、米粉を主食として使う

　応用範囲が広がります。ホワイトソースも簡単に

　できます。

≪鶏肉となすの旨煮≫（材料にトロミをつける）
材料　　　　…　　下ごしらえ １人分 ４人分 　＜作り方＞

鶏もも肉（皮なし） 50ｇ 200g ①鶏肉は一口大の、そぎ切りにし、米粉をまぶし

茄子 ４０ｇ 中１本 　ます。

さやいんげん ２本 ８本 ②鍋にＡを入れて煮立て、①の肉を１枚ずつ入れて

だし汁 １００ｃｃ ２カップ 　煮ます。

みりん ４．５ｃｃ 大さじ１ ③茄子はヘタをとり、縦横半分に切り、斜めの格子

しょうゆ ４．５ｃｃ 大さじ１ 　の切り目を入れ、米粉をまぶし、油で揚げます。

酒 ３．７ｃｃ 大さじ１ ④いんげんは茹でて、３ｃｍ位に切ります。

砂糖 １．２５ｇ大さじ１/２ ⑤②の鍋に③、④梅干しを入れ、柔らかく煮ます。

梅干し ２．５ｇ １個

米粉 ４ｇ前後 大さじ１～２ ☆材料に米粉をまぶすことにより肉の表面がツルン

揚げ油 適量 とした食感になり、だし汁の味もよくなります。

Ａ 



≪長芋の米粉ピカタ≫（材料にまぶす）
材料　　　　…　　下ごしらえ １人分 ４人分 　＜作り方＞

長芋 ５０ｇ ２００ｇ ①長芋は皮をむき、１ｃｍ幅の輪切りにし、塩、

米粉 ７．５ｇ 大さじ３ 　こしょうをします。

塩 少々 ②①に米粉をまぶし、つけだれにつけ、フライパン

こしょう 少々 　で両面を色づくまで焼きます。

卵 １/４個 １個 ③皿にレタスを飾り、好みでケチャップをかけます。

大葉（刻み） １枚 ２～３枚 ☆米粉をまぶすと、薄くつくため、油の吸収が

粉チーズ ４．５ｇ 大さじ３ 　抑えられ、さっぱりとした味になります。

油 ６ｇ 大さじ２

レタス 適量 適量

ケチャップ 適量 適量

≪米粉プリン≫（米粉で練りあげる）
材料　　　　…　　下ごしらえ １人分 4人分 　＜作り方＞

米粉 5ｇ 大さじ1 ①鍋にＡを入れて、全体を良く混ぜます。混ざった

砂糖 3ｇ 大さじ1.5 　ら中火にかけクリーム状になるまで火を通します。

インスタントコーヒー 0.25ｇ 小さじ１/2 ②①が冷めたら、別のボウルで生クリームを泡立て

牛乳 12.5ｇ 50cc 　ます。

生クリーム 12.5ｇ 50ｇ ③①に良く泡立てた生クリームを混ぜ合わせ、冷蔵

　庫に入れ、冷やします。

④③を２回位混ぜ合わせ、空気をしっかり含ませます。

☆寒天やゼラチンを使わなくても、混ぜながら火に

かけるだけで簡単デザートが出来ます。

＜栄養量＞

献　　　　立　　　　名 エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 ｶﾙｼｳﾑ 鉄分 食塩相当量

（kcal） （ｇ） （ｇ） （ｇ） （mｇ） （mｇ） （ｇ）

ニョッキのホワイトソース和え266 6.9 12.1 32.5 101 0.6 0.9

鶏肉となすの旨煮 152 11.1 7.1 8.9 21 0.7 1.5

長芋の米粉ピカタ 156 4.3 8.8 14.7 290 0.5 0.4

米粉プリン 88 1.6 5.4 8.1 18 0.0 0.1

合　　　　　　計 662 23.9 33.4 64.2 430 1.8 2.9

つけだれ 

Ａ 


