
お や き

① 生地の材料をあわせる

米粉とベーキングパウダーをあわせて２回

ふるいにかけ、砂糖と塩を入れ、混ぜ合わせ

る。サラダ油と水を加えて、大きくかき混ぜ

水が全体にまわったらこねはじめる。

② 生地をこねる

耳たぶくらいの柔らかさにこね（２０分く

らい）表面がなめらかになったら、ラップを

をかけて３０分ほどねかせる。

③ 具をつくる

フライパンにサラダ油を熱し、１㎝くらい

の斜め切りにした長ネギを炒める。種を取っ

＜材 料 ＞８個分

生地

米粉 ２５０ｇ

ベーキングパウダー 大さじ１

砂糖 大さじ１

サラダ油 大さじ１
の斜め切りにした長ネギを炒める。種を取っ

て輪切りにした赤トウガラシとみりん、味噌

を加えて汁気をとばし、最後にかつお節を入

れる。

④ 包む

②の皮を８等分し、直径７㎝くらいにのば

し、具を包んで丸く形をととのえる。

⑤ 蒸す、焼く

５㎝×５㎝に切ったクッキングシートを敷

き、湯気のあがった蒸し器で１５分蒸す。少

量の油をひいたフライパンに入れて、強火で

表面に焼き色をつけてできあがり。

サラダ油 大さじ１

塩 少々

水 １８０cc

具

長ネギ ２５０g

味噌 ６０g

みりん 大さじ1～２

サラダ油 大さじ１

かつお節 適量

赤トウガラシ １～２本
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