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米粉のトルティーヤ

（トルティーヤ生地）
米粉 50グラム
砂糖 10グラム
卵Mサイズ 1個
豆乳又は牛乳 100cc
塩 ひとつまみ
サラダ油

（タコスミート）
牛豚ひき肉 １５０ｇ
パプリカ 2個（さいの目に切る）
玉ねぎ １/２個（みじん切り）
ケチャップ 大さじ1と1/２
塩コショウ 少々
コンソメ 小さじ１
砂糖 小さじ１
カレー粉 小さじ1/２
にんにく １片
しょうゆ 小さじ１/２

作り方：
①生地材料をボールに入れてよく混ぜる。10
分ほど置く。

②タコスミートを作る。
フライパンにひき肉・玉ねぎ・にんにくを入
れ、炒める。火が通ったらパプリカを入れて
炒める。調味料を入れて混ぜる。

③フライパンに油をしいて中火で温める。弱
火にして生地をお玉半分量流しいれ、丸く薄
く延ばす。
ふちがはがれてきたらひっくり返す。
20秒ほど焼く。お皿に出す。

④サルサソース
トマト・にんにくはみじん切り
器に入れ、レモン汁と塩を入れ、よく混ぜる。

⑤焼きあがったトルティーヤにタコスミート
を入れサルサソースをかけて包む。

（サルサソース）
トマト 1玉
ニンニク １/２片
レモン汁 小さじ２
塩 2グラム



マドレーヌ 作り方：

①オーブンを180度に温めておく。

②卵をボールに割入れ、砂糖を入れてよく混ぜる。
こめ油を入れ、よく混ぜる。
アーモンドプードルと米粉、ベーキングパウダー
を入れ、よく混ぜる。

③型に流し込み、15分焼く。

④冷めたらチョコペンでデコレーションする。米粉 50ｇ
こめ油 30ｇ
砂糖 50ｇ
アーモンドプードル 50ｇ
卵 2個
ベーキングパウダー 小さじ１

チョコペン



米粉ドレッシング 作り方：

①玉ねぎと人参はすりおろす。

②米粉と水を混ぜて、レンジ500wで30秒ほど加熱。
混ぜて何度か１０秒かけて混ぜるを繰り返す。つやつ
やとしてとろみがつき半透明になるまで行う。

③★の調味料を小さなボールに入れて混ぜる。

④米粉の粗熱が取れたら、③を少しずつ入れて丁寧
に混ぜる。
※一気に混ぜるとダマになりやすいです。ダマができたらホイッパー
で混ぜると解消します。

全て混ぜたら、①を入れよく混ぜる。
塩コショウで味を調える。

⑤コンテナタイプの容器にレタス・パプリカ・きゅうりを
入れ、ドレッシングを入れて蓋をしてシャカシャカ振っ
て味をなじませる。

米粉 ８ｇ
水 40ｃｃ
玉ねぎ ２0g
人参 ２０ｇ
★しょうゆ 大さじ１
★酢 大さじ2/３
★砂糖 大さじ１ 1/２
★すりごま 大さじ１
塩コショウ 少々
Point:米粉ペーストが油（乳化剤）代わり

になります。



トルティーヤ
•生地を作る。生地を休ませる。

マドレーヌ
•生地を作る。オーブンに入れて焼く。

トルティーヤ
•トルティーヤの生地を焼く

ドレッシング
•ドレッシング用の米粉と水をレンジにかける。とろみがつくまで混ぜる。（冷やす）

トルティーヤ
•（他の班がドレッシングを作成している間）トルティーヤを巻く

ドレッシング

•ドレッシングを混ぜる。

•トルティーヤを巻いて、それぞれ持ち帰りのケースに入れる。

今日の手順


