
米粉を使った料理の紹介

～米粉の特徴とお手軽レシピ教えます～

米粉料理レシピ集

平成２４年７月３１日

エルパーク仙台

東北米粉利用拡大セミナー



野菜のかりっと揚げ

【作り方】
① 米粉と水・塩をよく混ぜ合わせる。
② 薄切りにした野菜に①を付ける。
③ 160℃～180℃の油でからっと揚げる。

《ポイント》
米粉を使うと油の吸収が少なく、かりっとヘル
シーに仕上がります。

レシピ提供：料理研究家 湯浅 芳子

材料

米粉 ５０ｇ

水 ８０ｇ

塩 少々

お好みの野菜

人参

かぼちゃ

さつまいも等



かぼちゃマフィン （８ヶ分）

《ポイント》
米粉とかぼちゃとは思えない軽い食感の焼き菓子です。
次々混ぜるだけなのでお子さんと一緒に作りましょう。

レシピ提供：料理研究家 湯浅 芳子

【作り方】
① 卵をほぐして砂糖を加え泡を立てるようにしっかり混ぜます。
② ①にサラダ油を３回くらいに分けて加えます。
③ ②に皮ごと荒くつぶしたかぼちゃとシナモン・牛乳を加えます。

（かぼちゃの水分が多いようなら牛乳の量を控えましょう。）

④ 米粉とベーキングパウダーを加えてよく混ぜ合わせます。
⑤ 型に流して上にかぼちゃの種をトッピングします。
⑥ １７０℃で１５分位焼成します。

【材料】

卵 １個

砂糖 50ｇ

サラダ油 30ｇ

かぼちゃ 80ｇ

米粉 80ｇ
ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ 小さじ1.5

牛乳 30ｇ

シナモン 少々

かぼちゃの種 適量



福々煮

【作り方】
① 油揚げは半分に切って袋状にしておきます。
② 米粉と卵・きんぴら・ごまを混ぜ合わせ、油揚げにつめます。
③ 熱くした煮汁に入れてゆっくり煮含めます。
④ インゲンやアスパラなどの青味を添えて盛り付けます。

《ポイント》
米と大豆は必須アミノ酸を補う上で理想的な組み合わせ
です。
ごぼうともちもちの食感の違いも楽しんで下さい。

レシピ提供：料理研究家 湯浅 芳子

【材料】

米粉 45ｇ

卵Ｌ玉 １個

油揚げ ３～４枚

ごぼうと人参
のきんぴら

100ｇ

ごま 大さじ１

（煮汁）

市販そばつゆ 100ｃｃ

水 300ｃｃ

みりん 大さじ３



もちもちプリン

【作り方】
① 卵黄をほぐしてから砂糖を加え、米粉・コーンスターチ・牛乳・バニラ
エッセンスを混ぜ合わせて火にかけます。
② しっかり煮上げ、熱いうちに型に流して冷やします。
③ 冷えたら手をぬらして型からはずします。

おから団子

【作り方】
① 材料を全部混ぜ合わせます。
② 濡れ布巾をしいた蒸し器に小分けにして20分蒸します。
③ ボールに移して、へらでよく混ぜ合わせます。
④ 手をぬらしてお好みの大きさに丸めます。
⑤ たれをかけ、きな粉を添えていただきます。

レシピ提供：料理研究家 湯浅 芳子

【材料】

卵黄 ２個

砂糖 60ｇ

米粉 20ｇ

ｺｰﾝｽﾀｰﾁ 10ｇ

牛乳 350ｇ

ﾊﾞﾆﾗｴｯｾﾝｽ 適量

【材料】

おから 60ｇ

牛乳 120ｇ

砂糖 20ｇ

米粉 120ｇ

（エゴマたれ）

エゴマ 50ｇ

砂糖 20ｇ

しょう油 10ｇ

水 10ｇ

きな粉 適量


