
じゃ

ニ ョ ッ キ

① じゃがいもは皮をむき、4等分して

水につけておく。

aのバジルとイタリアンパセリは細か

く刻んで粉チーズと混ぜ合わせておく。

② 鍋にじゃがいもと塩とひたひたの水

を入れて火にかけ、やわらかくなるま

でゆでて粉ふきいもにし、熱いうちに

マッシャーでつぶしておく。

③ 大きめのボウルに米粉を入れ、冷ま

した②を加えて混ぜ合わせる。

④ さらに卵を加えて手で力を入れなが

らよくこねる。生地がなめらかにまと

まったら、指の太さくらいにのばし、

スケッパーやへらなどで約2cmに切っ

ていく。

⑤ フォークの背で筋を付けて、打ち粉

をふったバットに入れる。

⑥ たっぷりのお湯で⑤をゆで、浮いて

きたらバットに取り、くっつかないよ

うにかるくオリーブ油をかけておく。

⑦ 粗熱が取れたら器に盛り付け、aを

かける。

＊じゃがいもによって水分が違うのでやわらかさに応じて米粉で調整

するとよいでしょう。また、ゆでずにおいておくとやわらかくなって
しまうので、できるだけ早くゆでましょう。

＊冷たいニョッキを食べたい場合は、ゆでたあと冷水にとり、水けを

切ってから盛りつけます。

＜材 料＞（4人分）

米粉 100 g

じゃがいも 200 g

卵 1個

打ち粉用米粉 適量

オリーブ油 適量

粉チーズ 大さじ1

a バジル 適量

イタリアンパセリ 適量

レシピ提供：東京米粉普及推進連絡会（(有)シンクネクスト 今別府 靖子）




