
献立作成：西九州調理製菓専門学校　廣瀬由美子先生

監修：佐賀市　健康づくり課　管理栄養士

♪♪米粉を使ってクッキング♪♪

米粉料理講習会（平成28年度）



平成28年度

≪米粉クレープ包み≫
材料　…　下ごしらえ １人分 ４人分 　＜作り方＞

　　米　　粉 15g 60g ① 米粉にカレー粉と塩を混ぜ、水と溶き卵を入れ

　　カレー粉 0.25g 小匙1/2 練りあげクレープの生地を作ります。

　　塩 少々  ② 胡瓜、大葉、ロースハムはせん切りにします。

　　卵 15g １個 ③ レタスは適当な大きさにちぎります。

　　水 80cc ④ フライパンにサラダ油をひいて①の生地を薄く

胡　　瓜 25g 100g 焼きます。

大　　葉 ２枚 8枚 ⑤ ④の生地に野菜類を巻き好みでAをつけます。

レ タ ス 60g 240g

ロースハム・・茹でる 20g ４枚

サラダ油 6g 大匙2

A

　　マヨネーズ 6g 大匙2 ※何枚かに分けて焼く。

　　胡麻ドレッシング 8g 大匙2

≪米粉のクリームスープ　≫
材料　…　下ごしらえ １人分 ４人分 　＜作り方＞

　　米　　粉 20g 80g ① ボウルに米粉と豆腐、塩を入れよく練り、一口

　　ソフト豆腐 20g 80g 大に丸めて茹でます。（硬かったら水で調整）

　　塩 0.2g 少々 ② 鶏肉もも肉は一口大の、そぎ切りにし、米粉を

鶏もも肉 30g 120g まぶします。

米　　粉 5g 大匙2 ③ 人参、玉葱はそれぞれ皮をむき、ブロッコリー

人　　参 25g 中1本 は小房に分けて茹でます。

玉　　葱 25g 1/2個 ④ 鍋に油を入れ、②の鶏もも肉を炒め、焼き色が

ブロッコリー 60g 中1/2個 付いたら③の人参、玉葱を炒めて水とコンソメ

　　水 80cc 320g キューブを入れて煮ます。

　　コンソメキューブ 1g 4g ⑤ ④が柔らかくなったら、①の団子を入れ、米粉

　　牛　　乳 60cc 240cc の入った牛乳を入れ、トロミをつけ、ブロッコ

　　米　　粉 4g 大匙2 リーを加え、塩コショウで味を整えます。

塩・こしょう 少々

油（炒め用） 2.5g 大さじ１弱

　♪米粉を使ったレシピ♪



≪米粉入りつくね≫
材料　…　下ごしらえ １人分 ４人分 　＜作り方＞

鶏挽き肉 40g 160g ① 小葱は小口切りにし、えのきだけは軸を除いて、

A 細かく刻みます。

　　み　そ 1.2g 小匙2/3 ② ボウルに挽き肉とAを入れて、粘りが出るまで

　　醤　油 1.2g 小匙2/3 混ぜ、①と卵、米粉ごま油を加えて良く混ぜ

　　酒 6.5g 大匙１と２/３ ます。

小　　葱 8g 1/3把 ③ ②を8等分にして丸め、小判型に整えます。

えのきだけ 25g 100g ④ フライパンにサラダ油を入れ、③を並べて両面

卵 12g 小1個 を焼き、中まで火を通します。

米粉 12g 48g ⑤ 飾りとしてトマトを飾ります。

ごま油　 1g 小匙1

サラダ油 3g 大匙1

ト マ  ト 50g 1個

ポン酢、練り辛子など

≪ご ま 豆 腐≫
材料　…　下ごしらえ １人分 流し箱１台分

A 　＜作り方＞

　　水 67cc 400cc ① 口の広い鍋に、Aを合わせて良く溶かします。

　　米　　粉 13g 80g ② ①を火にかけて、木べら等で底を削るように練

　　練りごま 7g 40g り上げます。

わさび ③ 15分程度練り、ひと塊に成り出したら、火を

醤油 3g 大匙1 止めます。つやがでるまで５分くらい練ります。

④ 水で濡らした容器に③を入れ、粗熱をとり、冷

蔵庫で冷やし固めます。

＜栄養量＞ ※４人分が作りにくいので、流し箱１台分で作ります。

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）

　米粉クレープ包み 256 7.5 17.2 17.2 64 1 1.1

　米粉のクリームスープ 259 13.3 7.6 33.9 118 0.9 0.6

　米 粉 入 り つ く ね 202 10.6 10.3 15.3 22 1.1 0.4

　ご　ま　豆　腐 93 2.4 3.9 12.3 86 0.8 0.4

合　　　　　　計 810 33.8 39.0 78.7 290 3.8 2.5

☆野菜摂取量☆　　 279  ｇ 作成：西九州大学調理製菓専門学校　廣瀬　由美子先生

　緑黄色野菜 144 g 監修：　佐賀市健康づくり課　管理栄養士

　その他の野菜 135 ｇ 食生活改善推進協議会普及用レシピ：丌許転載







小葱は小口切りにし、えのきだけは軸を除いて、

止めます。つやがでるまで５分くらい練ります。


