
米粉普及推進レシピ（平成２６年）

米　粉　レ　シ　ピ

監修：佐賀市　健康づくり課　管理栄養士
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【米粉の肉まん風　1人中2個】
材料 １人分 4人分 作り方
（生地） １．（生地）の打ち粉以外の材料をボウルに入れ耳たぶの硬さに調整する。
米粉 ２５ｇ １００ｇ ２．（肉あん）を作る。
山芋　…すりおろす 1５ｇ ６０ｇ 　　豚ひき肉に、調味料・片栗粉を入れて良く混ぜる。
スキムミルク ５ｇ 大さじ３強 ３．２に、みじん切りにした、加熱して水気を絞った野菜をまぜる。
塩 少々 ひとつまみ ４．肉あんと生地をそれぞれ等分にし、ひだをつくりながら具を包み、
砂糖 1ｇ小さじ1・１/３ 　　クッキングシートにのせ、蒸し器で１５分程度蒸す。
打ち粉用の米粉 適宜 適宜 ５．器に盛り付ける。
（肉あん）
豚ひき肉 １５ｇ ６０ｇ ※クッキングシート5cm角位に切っておく。
長ねぎ　…みじん ３ｇ １２ｇ
きゃべつ…茹でてみじん １０ｇ ４０ｇ
筍　…みじん ５ｇ ２０ｇ
八方だし 1ｃｃ 小さじ２/３
塩 ０．２ｇ ０．８g
片栗粉 1ｇ 小さじ1・１/3
ごま油 0.5ｃｃ 小さじ1/２
砂糖 1ｇ 小さじ1・１/3

【れんこん　磯辺かき揚げ】
材料 １人分 4人分 作り方
れんこん ５０ｇ ２００ｇ １．れんこんは、薄いいちょう切りにして、酢水にさっと漬けてあく抜きする。

むき海老(大）…背ワタを除く ３０ｇ １２０ｇ 　　水気を切る。

生椎茸…せん切り ５ｇ ２０ｇ ２．ボウルに衣を作り、１とむき海老・生椎茸・ピーマンを入れて混ぜる。
青ピーマン…四角に切る １０ｇ ４０ｇ 　　※むき海老が大きい場合は、半分に切る。
パプリカ（黄）…四角に切る １０ｇ ４０ｇ ３．木べらで、一口大に薄くまとめて１７０度の油で人数分揚げる。
　（衣） ４．器に盛り付けて、レモンを添える。
米粉　 １５ｇ ６０ｇ
水 １５cc ６０ｃｃ
卵 8ｇ 1/2個
塩 少々 少々
もみのり １/４枚 1枚
揚げ油 適宜 適量
レモン…縦くし型 16ｇ（1/6） 2/3個
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【米粉麺入り野菜スープ】
材料 １人分 ４人分 作り方
米粉麺（半生麺） ２０ｇ ８０ｇ １．鯛切り身は、お湯で茹でておく。茹で汁は、アクを除きとっておく。
白菜…１ｃｍ幅のざく切り ５０ｇ ２００ｇ 　　米粉麺は、熱湯で茹でて少し硬い状態でザルにあげ、水気をきっておく。
にんじん…せん切り １０ｇ ４０ｇ ２．鍋に油を熱し、生姜、白菜、にんじん加えて焦がさないように炒める。
生姜…せん切り ０．５ｇ ２ｇ ３．２に、水（茹で汁）、鶏がらスープ顆粒、しょうゆを入れ、煮立ったら塩で味を調える。
サラダ油 １ｃｃ 小さじ１ ４．３に米粉麺を入れ、ひと煮立ちさせて溶き卵を流し入れる。
鯛切り身 30ｇ 4切れ ５．器に注ぎ分け、中央に小口に切ったにらと鯛の切り身を盛り付け、胡椒を振る。
卵 １０ｇ ２/３個
しょうゆ ２．５ｃｃ 小さじ２弱
鶏がらスープ顆粒 ０．８ｇ小さじ１・１/2
水（茹で汁も） ２００ｃｃ ８００ｃｃ ※しょうゆの代わりに、ニョクマム（ナンプラー）を使っても良い。
塩 ０．１５ｇ ０．６ｇ
粗引きこしょう 少々 少々
にら　…小口切り １０ｇ ４０ｇ

【米粉のマフィン】
材料 １人分 ４人分 作り方
★ 米粉 ５ｇ ２０ｇ １．オーブンを180度に予熱しておく。
★薄力粉 ５ｇ ２０ｇ ２．厚手銀カップ（8号）を準備する。
★ベーキングパウダー ０．２ｇ 小さじ1/４ ３．ボウルに★印を入れよく混ぜふるっておく。
甘酒 ２０ｇ ８０ｇ ４．別のボウルに溶き卵、砂糖、油、甘酒を入れよく混ぜる。
卵 ７ｇ １/2個 ５．４に３を数回に分けて切るように混ぜる。
サラダ油 ２．５ｃｃ 大さじ１弱 ６．銀カップに注ぎわけて、180度で20～25分程度焼く。
いちご（付け合せ） 2個 8個

【栄養価】
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

180 5.2 3.1 32.7 73 0.7 0.5
233 8.5 11.3 25.1 51 1.2 0.5
173 10 5.7 19.2 41 0.7 0.6

米粉のマフィン 100 2 3.4 15.4 18 0.4 0.1
686 25.7 23.5 92.4 183 3 1.7合計
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