
強力粉２０％配合 厚さ３ｍｍ 幅４ｍｍ

① お湯の中に塩を入れ、ほうれん草の葉だけさっと

茹でる。

② ざるにあけて水気をよくきりしぼる。

③ 木しゃもじを使って裏ごしする。

※網目がななめになるようにしてやるとよい。

④ 米粉と強力粉を合わせる。

⑤ ③で裏ごししたほうれん草と④、卵、オリーブオイル、塩を捏ね混ぜる。

混ざったらパスタマシーンで伸ばし、切る。

※ほうれん草に水分（ほうれん草100g中83ｇ）が含まれているので水は

加えない。

パスタマシーン

食料自給率

54％

米粉（グルテン入り） 40ｇ
強力粉 10ｇ
ほうれん草（葉） 33ｇ
卵 25ｇ
オリーブオイル ４ｇ
塩 少々



▶ 強力粉３０％配合 厚さ２～３ｍｍ 幅４ｍｍ

① 豆腐は水切りせず手で崩し、粉類と一緒に加える。

② この後の工程は先に紹介した米粉パスタ(P34)と

同様に生地をつくる。

※豆腐に水分（豆腐100ｇ中に89.4ｇ）が含まれ

ているので水は加えない。

▶ 厚さ２～３ｍｍ 幅４ｍｍ

① クチナシを水で溶く。

② ①とその他の材料を捏ね混ぜる。

混ざったらパスタマシーンで伸ばし、切る。

米粉（グルテン入り） 35ｇ
強力粉 15ｇ
豆腐 21ｇ
卵 18ｇ
オリーブオイル 2.5ｇ
塩 少々

米粉（グルテン入り） 50ｇ
卵 18ｇ
水 18ml
クチナシ（着色料） 少々
オリーブオイル 2.5ｇ

食料自給率

71％

食料自給率

51％



米粉パスタに合うソースを紹介！!

① 鍋ににんじん、パプリカを入れ、火を通す。

② 水とコンソメなどの調味料でソースをつくる。

③ ②を氷水で冷やす。

① 鍋ににんじん、ブロッコリーを入れ、火を通す。

② 水と顆粒コンソメを入れて沸騰したら水溶き片栗粉を入れ

る。

③ とろみがついたら胡椒を振り完成。

にんじん 60ｇ
パプリカ 60ｇ
水 400ｇ
顆粒コンソメ 15ｇ
オリーブオイル ５ｇ
米酢 15ｇ
胡椒 少々

にんじん 50ｇ
ブロッコリー（茎を使用）

50ｇ
水 300ｇ
顆粒コンソメ 15ｇ
片栗粉 10ｇ
溶き水（片栗粉用） 10ｇ
胡椒 少々

MEMO

★ご当地メニューで米粉パスタとの相性が良くおいしく食べられます★



① 鍋に水としめじ、えのき、エリンギを入れ沸騰させる。

② 顆粒コンソメを入れて、水溶き片栗粉を入れる。

③ とろみがついたら完成。

① フライパンに油をひき、玉ねぎとにんにくを入れて炒める。

② しんなりとしてきたら、トマト缶と塩を入れ、煮込む。

③ パルミジャーノを入れ、軽く混ぜ合わせて完成。

しめじ 35ｇ
えのき 35ｇ
エリンギ 35ｇ
水 300ｇ
顆粒コンソメ 10ｇ
片栗粉 10ｇ
溶き水（片栗粉用） 10ｇ

玉ねぎ（みじん切り） 50ｇ
にんにく（みじん切り） ５ｇ
油 10ｇ
トマト缶（ホールトマト）１缶
塩 ３ｇ
パルミジャーノ
（粉チーズ） 50ｇ

MEMO ★きのこで食物繊維たっぷり！！★

MEMO

★チーズと玉ねぎがトマトソースと絡み合い絶妙です★



① 卵をしっかり溶く。

② 卵液に米粉を入れ軽く溶かす。(だまがあっても大丈夫！！)

③ 沸騰させたスープに卵液を少しずつ加える。

④ 火を止めてスープを混ぜる。

米粉 10ｇ

卵 ３個

水 540ml

コンソメ 適量

MEMO

★米粉を使用することでふわふわ卵のかきたま汁が

だれでも簡単に作れます★

米粉で作るかきたま汁 片栗粉で作るかきたま汁



① 米粉を水に溶く。

② 水に溶いた米粉を弱火にかけてとろみをつける。

(湯煎でもOK。湯煎はだまにならなくて簡単！)

③ ②にマヨネーズくらいのとろみがついたら火を止めマヨネーズを混ぜる。

(とろみはお好みで、さらっと仕上げたい場合は、ゆるくとろみをつける。)

米粉 ５ｇ

水（牛乳） 20ｇ

マヨネーズ（市販） 20ｇ

(１人分15g)

エネルギー たんぱく質 脂 質 炭水化物 食塩
kcal g g g g

市販マヨネーズ 101 0.4 10.8 0.3 1.0

手作りハーフマヨネーズ 51 0.3 4.9 1.3 0.2

(水／牛乳) 55 0.5 5.1 1.7 0.2

MEMO

★米粉を使用すれば、ご家庭でもカロリー半分の

手作りハーフマヨネーズが手軽に作れます★



① 玄米パフミックス(ぽん菓子)と米粉を混ぜる。
② はちみつ、塩、サラダ油を加えよく混ぜる。

③ 天板に広げる。(ポン菓子をよくつぶしながら)

④ 170℃で15分焼く。

⑤ 砕きながら器に盛りつける。

⑥ お好みでドライフルーツやナッツを加え牛乳

と一緒にめしあがれ！

(オレンジジュース等にも合います)

玄米パフミックス※（ぽん菓子）
25ｇ

米粉 25ｇ
はちみつ 24ｇ
塩 0.25ｇ
サラダ油 18ｇ

☆お好みで☆

ドライフルーツ各種 適宜
ナッツ類 適宜

(1人分)

エネルギー たんぱく質 脂 質 炭水化物 食塩
kcal g g g g

牛乳なし 216 1.8 9.5 30.9 0.2

＋牛乳200g 350 8.4 17.4 40.5 0.4

※
玄米パフミックスは、玄米を基本に赤米、黒米、あわ、ひえ、きび等の

ぽん菓子ををミックスしたものです。



玄米グラノーラ 3～4人前

板チョコ 2枚

オートミール（市販） 125ｇ

米粉 50ｇ

はちみつ 70ｇ

塩 １ｇ

サラダ油 40ｇ

牛乳 お好みで

MEMO

★国産のはちみつやドライフルーツを使用すれば、

おいしくて、さらに食料自給率がアップ！！★

(１人分)

エネルギー たんぱく質 脂 質 炭水化物 食塩
kcal g g g g

牛乳なし 246 4.1 9.5 36.2 0.2

牛乳200g 380 10.1 17.1 45.9 0.4

板チョコを溶かし、玄米パフミックスを加え、天板に広げ固めます。

※作り方は、P42と同じです。



① ラードを溶かす(湯せん)。

② 砂糖(黒糖)を入れてよく混ぜる。

(黒糖は振るう)

③ 米粉を入れて手で固まるまで混ぜる。

④ 平たく伸ばしたら包丁で切る。

⑤ 185℃で20分焼く。

⑥ そのまま30分ほど冷やす。

・・・できあがり・・・

MEMO

★沖縄の銘菓ちんすこうは、米粉で作ると、卵、牛乳、小麦粉、大豆(油)

などのアレルギーの心配もなく、ご家庭だけでなく学校給食への応用が

期待されます★

米粉 50ｇ

ラード 26ｇ

(ショートニングでも可)

砂糖 25ｇ

(きびや黒糖でも可)

☆お好みで☆

むらさきいもパウダーや
抹茶 各5ｇ

抹 茶

紫 い も 黒 糖

(10個分)

エネルギー たんぱく質 脂 質 炭水化物 食塩
kcal g g g g

517 3.1 26.5 64.1 0



簡単・楽しい・おいしい・ヘルシー！おすすめレシピは、愛知学院大学

心身科学部健康栄養学科森公衆栄養学研究室の３期生・４期生の皆さんが、

「国産農産物の消費拡大に向けて、だれもが取り組みやすい簡単な食べ方

や新しい食べ方」をテーマに、平成24年度及び平成25年度の東海地域食料

自給率向上研究会で発表した研究内容をレシピとしてまとめたものです。

森公衆栄養学研究室の３期生・４期生の皆さん、ご指導をいただきまし

た健康栄養学科森圭子教授に心から感謝申し上げます。


