
　近年、米粉の製粉技術が進歩して、小麦粉と同等以上の�
品質・加工適性のある米粉（微細粒米粉）が注目されています。�
　県では、平成20年・21年度に県産米粉商品の�
開発事業者を公募しました。�
　今回、応募のあったものから、事業者様の�
ご厚意によりレシピ公開可能なものについて�
レシピ集にまとめました。�
　安全・安心な福島県産米を原料とした米粉をぜひ�
皆さんも利用してみませんか？�

う�つ�く�しま�、�ふ�く�しま。�
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１

セリ入り蒸しケーキ �２

二瓶 久子（福島市）

● 作り方 ●
１ セリは早めに水切りをし、味のさとですりおろ
す。
人参は皮をむき、１�位に切っておく。味のさと
ですりおろす。

２ Ａに①、②を混ぜ合わせる。
３ 卵白をメレンゲにする。
４ ②、③と米粉を全部混ぜ合わせ、型に流す。
５ 型に流す時に、レーズンを適量並べておく。
６ 蒸し器で強火で１０分、中火で１０分蒸す。
７ 蒸し上がったら、５～６分くらい冷まして型から
取り出し、粉糖をかける。

米粉ロール �１

�ニューキムラヤ（福島市）

● 材料（１ロール分）●
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥４０ｇ
卵‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２個
砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥６０ｇ
はちみつ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
牛乳‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
生クリーム‥‥‥‥‥‥‥‥‥１５０ｇ
グラニュー糖‥‥‥‥‥‥‥‥１０ｇ
バニラエッセンス‥‥‥‥‥‥少々
リキュール（柑橘系）‥‥‥‥少々

● 作り方 ●
１ 溶いた卵に砂糖、はちみつを入れ泡だて器で混ぜ
る。

２ 湯せんにかけ、人肌くらいにあたためながらツノ
が立つまで、泡だてる。

３ ②に米粉を２回に分けて混ぜる。
４ 人肌に温めた牛乳を加える。このとき少量の③の
生地でのばしてなじませながら加える。

５ クッキングシートを敷いた天板に生地を流し、平
らにならす。

６ １８０℃に予熱しておいたオーブンで１０分焼く。

７ 焼き上がったらオーブンから取り出し、十分冷ま
す。

８ 生クリームにグラニュー糖、バニラエッセンス、
リキュールを加えて、八分立てまで泡立てる。

９ 冷めたスポンジ生地に生クリームを塗る。この時
に巻きはじめは厚めに巻きおわりを薄めに塗る。

１０ 巻き寿司の要領で丸めて、最後にしっかりと形を
整えて、出来上がり。

● 材料 ●
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１４０ｇ
セリ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１００ｇ
にんじん‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１００ｇ
レーズン‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
粉糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥少々

砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１００ｇ
卵‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３個
スキムミルク‥‥‥‥‥‥１５ｇ

Ａ

�
�
�
�
�
�
�
�

パウダー‥‥‥‥‥‥‥‥１０ｇ
塩‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３ｇ
油‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ３
ヨーグルト‥‥‥‥‥‥‥６０ｇ
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２

ルシアンクッキー �３

二瓶 静子（福島市）

● 材料 ●
バター‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１００ｇ
粉糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３０ｇ
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１４０ｇ
ベーキングパウダー‥‥‥‥‥小さじ１／２
まぶし用粉糖‥‥‥‥‥‥‥‥５０ｇ

● 作り方 ●
１ ボールにバターを入れて、よく混ぜ、粉糖を入れ
てさらに混ぜ、米粉、ベーキングパウダーを入れ
てよく混ぜる。

２ 天板に１０ｇ位の大きさに丸めて並べ、１７０℃
のオーブンで１３～１４分焼く。

３ 冷ましてから、まぶし用の粉糖をまぶす。

ロールケーキ �４

二瓶 静子（福島市）

● 作り方 ●
１ 卵を泡立て、もったりしたら砂糖を２～３回に分
けて入れ、米粉を入れよく混ぜる。

２ 型（天板）にオーブンペーパーを敷き、①を流し
込み平らにならし、１８０℃のオーブンで１２～
１３分焼き、冷ましておく。

３ 生クリームに砂糖を入れ、泡立てて、冷ました②
の生地に巻く。

● 材料（１本分）●
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５０ｇ
砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥８０ｇ
卵‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥Ｍ４個
生クリーム‥‥‥‥‥‥‥‥‥１５０�
砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ２（好みで）

※抹茶ロールケーキの時は、生地に抹茶大さじ１を加える。



菓
子
類

３

クレープ �５

二瓶 静子（福島市）

● 材料 ●
＜クレープ生地＞
・米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥９０ｇ
・砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ３
・卵‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３個
・牛乳‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２１０�
・生クリーム‥‥‥‥‥‥‥‥６０�

＜カスタードクリーム＞
・卵黄‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３個
・米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３０ｇ
・牛乳‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２カップ
・砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥８０ｇ
・生クリーム‥‥‥‥‥‥‥‥１４０�

米粉のカスタードクリーム �６

渡辺美紀子（福島市）

● 材料 ●
卵黄‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥４個
砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１００ｇ
牛乳‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥４００�
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥４０ｇ
バター‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３０ｇ
バニラエッセンス‥‥‥‥‥‥少々

● 作り方 ●
１ 卵黄と砂糖を混ぜる。
２ ①に牛乳と米粉を入れ、火にかける。
３ よく混ぜながらとろみがついたら火からおろす。
４ バターとバニラエッセンスを加え、バターをとか
す。

５ もう一度火にかけて、焦げ付かないように混ぜて
出来上がり。

● 作り方 ●
１ ボールに米粉、砂糖を入れ、卵も入れ、混ぜて泡
立て器で混ぜながら牛乳を入れてから、こす。生
クリームを加える。

２ フライパンに薄く油をひき、お玉の七分目位を流
し、薄くのばして焼く。

３ ボールにカスタードクリ―ムの材料を全部入れ、
よく混ぜて、鍋にこして入れる。

４ 火にかけて、よく混ぜ、なめらかなカスタードク
リームを作り、冷ましておく。

５ 生クリームを泡だてる。
６ クレープ生地にカスタードクリーム、生クリーム
をのせ、季節の果物をのせて包む。
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アップルヨーグルトケーキ �７

油井 妙子（福島市）

● 材料（直径１８�の丸型１個分）●
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１５０ｇ
砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１００ｇ
ヨーグルト‥‥‥‥‥‥‥‥‥１００�
卵‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１個
りんご‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥中２～３個
レモン汁‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１／２個分
ベーキングパウダー‥‥‥‥‥小さじ１
サラダオイル‥‥‥‥‥‥‥‥８０ｇ

● 作り方 ●
１ りんごは皮をむき、芯を取り、薄切りにしてレモ
ン汁をかける。

２ ボールに米粉、砂糖、ヨーグルト、卵、ベーキン
グパウダー、サラダオイルを入れ、よく混ぜる。

３ 焼き型にオイルを薄くぬり、②を入れ、りんごを
並べ、残りを入れる。

４ １８０℃のオーブンで２０～２５分、色よく焼き
上げる。

揚げおやき �８

油井 妙子（福島市）

● 材料 ●
＜生地＞

米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１００ｇ

１
�
�
�
�

ホットケーキミックス‥‥１００ｇ
卵‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１個
ベーキングパウダー‥‥‥小さじ１
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１５０ｇ

２
�
�
�
�

ホットケーキミックス‥‥５０ｇ
卵‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１個
ベーキングパウダー‥‥‥小さじ１

＜具材＞（３種）
・じゃがいも＋チーズ
・カボチャ＋ゴマ＋チーズ（またはりんご）
・さつまいも＋りんご

● 作り方 ●
１ 生地の材料を全部混ぜ合わせ、耳たぶ程度に練り
上げる。

２ 一個分５０ｇ程度の団子をつくり、季節の具材を
入れ、平べったいまんじゅうの形に整える。

３ 油で揚げて、出来上がり。

※生地は、米粉とホットケーキの分量を変えて食感の変化を楽しめます。

揚げドーナッツ風であれば＜１＞、おやき風であれば＜２＞の分

量がおすすめです。
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５

米粉のりんりんドーナッツ（りんごのリングドーナッツ） �９

阿部さゆり（福島市）

● 材料（１０ケ分）●
リンゴ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥小玉２個
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２５０ｇ
卵‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２個
牛乳‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５０�
砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５０ｇ
無塩バター‥‥‥‥‥‥‥‥‥４５ｇ
ベーキングパウダー‥‥‥‥‥１０ｇ
塩‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３ｇ
揚げ油‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量

米粉のむしパン（さつまいも） �１０

阿部さゆり（福島市）

● 材料（８切れ分）●
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２５０ｇ
牛乳‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２５０ｇ
砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２００ｇ
さつまいも‥‥‥‥‥‥‥‥‥１５０～２００ｇ
卵‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２個
ベーキングパウダー‥‥‥‥‥９～１０ｇ
白ごま‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３ｇ

● 作り方 ●
１ リンゴの皮をむき、８�～１�位の輪切りにし、
芯を丸くくり抜く。塩水につけ、ペーパータオル
で水気を取り、ざるに上げて乾かしておく。

２ 卵を乾いたボールに入れ、充分泡立て、クリーム
状にして、砂糖、とかしバター、人肌に温めた牛
乳を入れ、さらに泡立てる。

３ 塩、ベーキングパウダーを入れ、ベーキングパウ
ダーが充分とけるまで、よく混ぜる。

４ 米粉を入れ、へらなどで切るようにして混ぜ、ひ
とかたまりにまとめ、ラップにくるんで、一時間
ほど冷蔵庫で冷やし固める。

５ まな板などの上に、打ち粉をし、生地をめん棒で
薄くのばし、型抜きで抜く。１個につき２枚抜
き、乾かしておいたリンゴをはさみ、形をととの
える。

６ １６０～１７０℃の油で充分揚げ、熱いうちに紙
袋に入れ、砂糖をまぶす。好みでシナモンパウダ
ーをふりかけてもよい。

● 作り方 ●
１ ボールに卵を入れ、泡立て器でよく混ぜる。分量
の牛乳を入れ、砂糖、ベーキングパウダーを入れ、
べーキングパウダーがよくとけ込むまで混ぜる。

２ さつまいもはよく洗い、皮付きのまま１�角のさ
いのめに切り、塩水につけてから、レンジで軽く
加熱し、水で洗い粗熱をとり、ざるにあげておく。

３ 蒸し器の湯気が上がったところで、①に米粉を入
れ、よく混ぜる。２４�の型にクッキングシート
を敷いたものへ、流し込み、蒸す。強火で５分蒸
したら、②のさつまいもをトッピングし、ごまを
ふる。

４ 弱火で４０～４５分蒸し、竹串をさして生地がつ
かないようであれば出来上がり。
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６

大豆入りかりんとう �１１

佐藤ヨネ子（福島市）

● 作り方 ●
１ 卵をよく溶き、Ａを入れさっと混ぜ、よくこねる。

（※大豆の水分もあるので、水加減を見ながら）

２ バットへごまを振り、平らに伸ばして上にもごま
を振り、短冊型に切る。

３ きつね色になるまで、油で揚げる。
４ フライパンに梨エキスを入れ、火にかけ、揚げた
かりんとうをからめ、平らに広げて冷ます。

梨と小豆の米っこ生キャラメル風 �１２

佐藤ヨネ子（福島市）

● 材料 ●
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１００ｇ
コンデンスミルク‥‥‥‥‥‥１００ｇ
水あめ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５０ｇ
小豆（冷凍保存あん）‥‥‥‥５０ｇ
梨エキス‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
オリーブ油‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
オブラート・セロハン紙‥‥‥個数分

● 作り方 ●
１ 材料をフライパンに入れ、木べらでなめらかに混
ぜ合わせる。

２ 弱火でかきまわし、ブツブツと泡が出たら、焦げ
ないように１０～１５分、餅つきのように捏ねる。

３ バットに熱いうちにオリーブ油を敷き、平に伸ば
して整える。

４ 少し固まったら、１．５�角に切り、オブラート、
セロハン紙で包んで出来上がり。

※梨のハネものを利用して、果汁をエキス状になるまで煮詰めたも

のを甘味に利用。

● 材料 ●
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５０ｇ
もち粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥２２ｇ
片栗粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥５０ｇ
薄力小麦粉‥‥‥‥‥‥‥１５ｇ
砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥７５ｇ

Ａ

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

重曹‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５０ｇ
塩‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２２ｇ
水‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５０ｇ
卵‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１５ｇ
冷凍枝豆‥‥‥‥‥‥‥‥７５ｇ
くるみ‥‥‥‥‥‥‥‥‥５０ｇ

オリーブ油‥‥‥‥‥‥‥‥‥２２ｇ
梨エキス‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５０ｇ
ごま‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１５ｇ

※梨のハネものを利用して、果汁をエキス状になるまで煮詰めたも

のを甘味に利用。
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アップルボール �１３

株式会社 商工給食（郡山市）

● 材料（２０個分）●
＜りんごのカラメル煮＞
・りんご４個・バター２４ｇ・砂糖１００ｇ
・レモン汁少々・ラム酒適宜

＜生地＞
・米粉３００ｇ・中力粉９０ｇ
・ドライイースト６ｇ・砂糖２０ｇ
・ベーキングパウダー４ｇ・塩５ｇ・卵２０個
・水２５０�・無塩バター１０ｇ
・シナモンシュガー適量

さくさくスコーン（３種） �１４

株式会社 商工給食（郡山市）

● 材料（４～６個分）●
＜プレーン＞
・薄力粉１１０ｇ・米粉５０ｇ・砂糖２０～２５ｇ
・ベーキングパウダー小さじ１・１／２
・バター２５ｇ・卵１個・牛乳５０�
・アーモンドパウダー５～６ｇ
・アーモンドスライス適量

＜チョコ入り＞
・薄力粉１００ｇ・米粉５０ｇ・砂糖２０～２５ｇ
・ベーキングパウダー小さじ１・１／２
・バター２５ｇ・卵１個・牛乳５０�
・チョコチップ少々

＜ベーコン・コーン入り＞
・薄力粉１００ｇ・米粉５０ｇ・砂糖２０ｇ
・ベーキングパウダー小さじ１・１／２
・サラダオイル大さじ１・マヨネーズ大さじ２
・牛乳５０�・ベーコン（ハム）１～２枚
・パセリ少々・コーン大さじ１
・塩、こしょう（好みで）少々

● 作り方 ●
１ 薄力粉、米粉、砂糖、ベーキングパウダー（プレ
ーンはアーモンドパウダーも）を混ぜ、バターを
手でつぶしながら、粉に混ぜ、なじませる。

２ チョコ入りにはチョコチップを混ぜる。ベーコ
ン、パセリは細かく切っておく。

３ 卵と牛乳を入れて、一つにして、冷やしかため
て、形を作る。プレーンにはアーモンドスライス
をトッピングし、１９０℃のオーブンで１８～２０
分焼く。

● 作り方 ●
＜りんごのカラメル煮＞
１ 中火でバターと砂糖を焦がし、茶色になるまで煮
立たせる。

２ 皮をむいてくし形に切ったりんごを入れ、１０～
１５分煮る。

３ カラメルを吸って、アメ色になったら、レモン汁
とラム酒を加え、汁気がなくなるまで煮る。

４ 粗熱が取れたら、フォーク等で粒が残る程度につ
ぶす。

※１個のボールに対してりんごカラメル煮大さじ１／２くらいが目安。

＜生地＞
※ボールに水とバター以外の材料を入れ、手で混ぜなじませておく。
１ 材料がなじんだら水を加える。
２ 生地がまとまったらバターを混ぜ込む。
３ 生地につやが出てきて、表面がなめらかになるま
で混ぜ込む。

４ 生地を２０等分にしたものか、そのままボールに
ラップをかけ（乾燥を防ぐため）、３５～３７℃
位の温かいところで発酵させる。

５ 生地が２倍にふくらんだら、りんごのカラメル煮
を包む。

６ １７０℃の油で揚げ、熱いうちにシナモンシュガ
ーをまぶしつける。
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サクサククッキー �１５

株式会社 商工給食（郡山市）

● 材料（４人分）●
サラダ油‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥４０�
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１５０ｇ
砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３５ｇ
ベーキングパウダー‥‥‥‥‥小さじ２
溶き卵‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１個分
牛乳‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ１

● 作り方 ●
１ ボールにサラダ油と砂糖を入れ、手ですり混ぜた
ら、溶き卵を少しずつ加えながらよく混ぜる。

２ 牛乳を加えて混ぜたら、米粉をベーキングパウダ
ー合わせて加え、よく混ぜる。

３ 生地をめん棒で薄くのばして、型取りしてオーブ
ントースターで７～８分くらい焼く。

米粉アイス �１６

株式会社 商工給食（郡山市）

● 材料 ●
卵黄‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１３個
砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３００ｇ
牛乳‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１リットル
生クリーム‥‥‥‥‥‥‥‥‥４００�
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５００ｇ
バニラビーンズ‥‥‥‥‥‥‥１／２本

● 作り方 ●
１ 卵黄と砂糖をよく混ぜる。
２ ①に米粉にバニラビーンズを牛乳で煮出したもの
を加え、生クリームを加える。

３ 冷凍庫で冷やし固める。



菓
子
類

９

米粉入りスイートポテト �１７

株式会社 商工給食（郡山市）

● 材料（１０個分）●
さつまいも‥‥‥‥‥‥‥‥‥８００ｇ
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２００ｇ
卵‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２個
牛乳‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥４００�
バター‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥８０ｇ
砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥８０ｇ
トレハロース‥‥‥‥‥‥‥‥８０ｇ
レーズン‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥８０ｇ

卵黄‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２個
Ａ
�
�
�
さくらんぼジャム‥‥‥‥少々
粉砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥少々

● 作り方 ●
１ さつまいもは皮をむいて、ボイルした後裏ごしす
る。

２ 裏ごししたさつまいも、米粉、牛乳、バター、砂
糖、トレハロース、卵を鍋に入れ、火にかけよく
練る。

３ レーズンを加え、アルミカップに入れ、２００℃
で２０分くらい焼き、仕上げにＡを塗る。

人参ケーキ �１８

株式会社 商工給食（郡山市）

● 材料 ●
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥７５ｇ
バター‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥７０ｇ
アーモンドパウダー‥‥‥‥‥４０ｇ
砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥６０ｇ
薄力粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥７５ｇ
卵白‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３個
卵黄‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３個
にんじん‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１５０ｇ
ベーキングパウダー‥‥‥‥‥小さじ２
シナモン‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥小さじ１／２
砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥４０ｇ

● 作り方 ●
１ バター（常温）と砂糖をクリーム状になるまで混
ぜる。

２ 卵黄を少しずつ混ぜる。
３ にんじんはすりおろす。
４ 米粉、薄力粉、シナモン、ベーキングパウダー、
アーモンドパウダーを混ぜ一緒にふるっておく。

５ ①の中に③と④を混ぜる。
６ 卵白を泡立て、砂糖を加えて、３回に分けて、⑤
に入れ混ぜる。

７ １９０℃のオーブンで３５分焼く。
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１０

かりんとう �１９

株式会社 商工給食（郡山市）

● 材料 ●
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１００ｇ
小麦粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３００ｇ
砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１５０ｇ
卵‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１個
バター‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２０ｇ
黒ごま‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥少々
塩‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥少々
ベーキングパウダー‥‥‥‥‥小さじ１／５
牛乳‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１００�

● 作り方 ●
１ 牛乳以外の材料を混ぜる。
２ ①に人肌に温めた牛乳を入れて、混ぜ筒状にまと
める。

３ ②を３０分～１時間生地を休ませる。
４ ③を包丁で薄く切り、油で揚げる。
（薄めに切るとカリカリで、太めに切ると少しや
わらかめに仕上がる。）

黒米と白米の米粉を使ったベークドチーズケーキ �２０

株式会社 くつろぎの宿（会津若松市）

● 材料（直径１８�丸型１台分）●
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥４０ｇ
クリームチーズ‥‥‥‥‥‥‥２００ｇ
グラニュー糖‥‥‥‥‥‥‥‥５０ｇ
卵‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２個
レモン汁‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ１
生クリーム‥‥‥‥‥‥‥‥‥１カップ
高田梅漬（梅酒用に漬けたもの） ‥少々
粉糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥少々

● 作り方 ●
１ クリームチーズを常温で戻しておく。
２ 卵を泡立て器でよく溶いておく。
３ 型にクッキングシートを敷いておく。
４ ボールにクリームチーズを入れ、クリーム状にな
るまで混ぜる。

５ グラニュー糖を加え、さらによく混ぜる。
６ ⑤に生クリーム、溶き卵、米粉の順に加え泡立て
器でよく混ぜ合わせておく。

７ 最後にレモン汁を加え、全体をさっくりと混ぜ、
型に流しいれる。

８ １７０℃に予熱しておいたオーブンで、約４０分
焼く。

９ しっかり冷めてから、型からはずす。
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１１

米粉ゴマケーキ �２１

煉瓦（喜多方市）

● 材料（直径１８�丸型１台分）●
薄力粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥８０ｇ
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３０ｇ
ベーキングパウダー‥‥‥‥‥小さじ１
すりゴマ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３０ｇ
黒ゴマ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５ｇ
砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１５０ｇ
卵‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥Ｍ３個
バター‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥６０ｇ
はちみつ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ１
牛乳‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ２● 作り方 ●

１ 卵、砂糖をよく混ぜ合わせる。
２ ①に薄力粉、米粉、ベーキングパウダーを合わ
せ、ふるい入れる。

３ バターを溶かし、はちみつ、牛乳を加えて混ぜ合
わせる。

４ 型にオーブンペーパーを敷き、生地を流し入れ、
１７０℃に温めておいたオーブンで３０分焼く。

マンマクワッセ �２２

共同作業所ひだまり（喜多方市）

● 材料（パウンド型２本分）●
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥７２ｇ
ココアパウダー‥‥‥‥‥‥‥４８ｇ
ベーキングパウダー‥‥‥‥‥３ｇ
全卵‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１２０ｇ
グラニュー糖‥‥‥‥‥‥‥‥８４ｇ
そばの実‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５０ｇ

サラダ油‥‥‥‥‥‥‥‥３６ｇ
Ａ
�
�
�
はちみつ‥‥‥‥‥‥‥‥４８ｇ
牛乳‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３６ｇ

＜トッピング＞
・干したごはん‥‥‥‥‥‥‥適量

● 作り方 ●
下準備として、粉類は合わせてふるっておく。型に紙を敷き、オ

ーブンを予熱しておく。

そばの実とごはんを干したものを別々に炒っておく。

１ ボウルに全卵、グラニュー糖を入れ、湯せんにか
けながら３０～３３℃にあたため、泡立て器で、
白っぽくもったりするまで泡立てる。

２ ①に３０℃にあたためたＡを加え、合わせる。
３ ふるった粉類を加え、ゴムベラで混ぜ合わせる。
４ 八分位混ざったら、炒ったそばの実を加えて、さ
らに混ぜる。

５ 型に流し、ごはんをパフにしたものをのせる。
６ １７０℃のオーブンで１７分、１８０℃で８分焼
く。



菓
子
類

１２

蒸しようかん �２３

喜多方市ふるさと振興株式会社（喜多方市）

● 材料（１本分）●
こしあん‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３００ｇ
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５０ｇ
黒砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３０ｇ
豆乳‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１／２カップ
栗の甘露煮‥‥‥‥‥‥‥‥‥８ケ

● 作り方 ●
１ 米粉、こしあん、黒砂糖を練り混ぜる。
２ ①に豆乳を加え、滑らかになるまで混ぜる。刻ん
だ栗を入れる。

３ 型に②を入れ流し入れて、蒸し器で強火で２０分
蒸す。

４ 蒸し上がったら、表面をヘラで平に成形し、栗を
のせ、さらに５分蒸す。

５ 完全に冷まして完成。

米粉の抹茶シフォンケーキ �２４

甘味処 うらら（喜多方市）

● 材料（１８�シフォン型１個）●
卵黄‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥４個
豆乳‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１００�
サラダ油‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥８０�
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１００ｇ
卵白‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５個
きび砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥９０ｇ
抹茶‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１０ｇ
きび砂糖（抹茶と混ぜる）‥‥大さじ１と１／２

● 作り方 ●
１ 卵黄をボウルに入れ泡立て器でよくほぐし、泡立
てる。白っぽくなったら、豆乳を少しずつ加えな
がらよく混ぜる。サラダ油も豆乳と同じように加
えながら、少し白っぽくなるまで混ぜる。米粉を
振るいこみ、抹茶を加えて、よく混ぜる。

２ 卵白をボウルに入れ、八分くらい泡立ったら、砂
糖を１／３加える。さらに泡立て、１／３ずつ砂
糖を加える。ツノが立つようになったらメレンゲ
のできあがり。

３ ①に②のメレンゲを１／３程度入れてよく混ぜる。
さらに１／３ずつ加えて混ぜることを繰り返す。

４ メレンゲを全部加えたらボウルの底から全体を軽
く混ぜる。メレンゲが残ってないか確認する。

５ 生地をゴムベラでさっくり混ぜて型に流し込む。
最後に型を数回、回転させるように揺らし、さら
に四～五回持ち上げて落とし、中の空気を抜いて
生地を安定させる。

６ １８０度に温めておいたオーブンに⑤をいれ約
３５分焼く。型から生地が２～３�高く膨らみ割
れた目地にきれいな焼き色がつくまで焼く。オー
ブンから出した型を逆さにして冷ます。下にビン
などを置き、シフォン型の中央部を支えるように
して逆さにする。こうすると、ふくらみを保った
まま冷ませる。

７ 冷めたら竹串などで型から生地を丁寧に外す。逆
さにして底を外す。

８ 底を上にして生地を落ち着かせてできあがり。



菓
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１３

熱塩農園３色蒸しケーキ �２５

喜多方市立熱塩小学校創作料理クラブ（喜多方市）

● 材料（小カップ７個分）●
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥９０ｇ
ベーキングパウダー‥‥‥‥小さじ１
塩‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥少々
さつまいも‥‥‥‥‥‥‥‥５０ｇ＋砂糖１０ｇ
長かぼちゃ（かんどう）‥‥５０ｇ＋砂糖１０ｇ
にんじん‥‥‥‥‥‥‥‥‥５０ｇ＋砂糖１０ｇ
卵‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１個
砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥６０ｇ
バニラエッセンス‥‥‥‥‥少々
牛乳‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５０�

カリカリかりんとう �２６

喜多方市立熱塩小学校創作料理クラブ（喜多方市）

● 材料（５�くらい４０個分）●
卵白‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１個
きび砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥小さじ１
塩‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥少々
サラダ油‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥小さじ１
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１００ｇ
ベーキングパウダー‥‥‥‥‥小さじ１
いりゴマ（白または黒）‥‥‥大さじ２
水‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥小さじ２
揚げ油‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
きび砂糖（または黒砂糖）‥‥８０ｇ
水‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ２

● 作り方 ●
１ 米粉とベーキングパウダーを合わせて、ふるって
おく。

２ さつまいも、かぼちゃ、にんじんを小さめの角切
りにし、水少々、砂糖を入れて煮詰める。

３ プリンカップ７個に紙カップを敷く。
４ 卵、砂糖、バニラエッセンスを入れ、ハンドミキ
サーで泡立てる。

５ ふるった粉を半量入れ、泡立て器で混ぜる。牛乳
を加えてさらに混ぜ、残りの粉を加え、煮たさつ
まいも、かぼちゃ、にんじんを加えて混ぜる。

６ 用意したカップに混ぜたものを入れ、蒸気の上
がっている蒸し器で１０分間加熱する。

● 作り方 ●
１ ボールに卵白、砂糖、塩、サラダ油を合わせ、泡
立て器でよく混ぜ合わせる。

２ 米粉とベーキングパウダーを合わせてふるい入れ、
ゴマも加え、様子をみて分量の水を加えながら、
耳たぶくらいのかたさになるまで手でこねる。

３ こねた生地を分け、両手でよじりながら、直径５
�くらい、長さ５�くらいの食べやすい大きさに
する。

４ フライパンで揚げ油を低温（１６０℃）に熱し、
形を整えた生地を入れ、時々混ぜながら、薄く色
づくまでじっくり揚げる。カリッと揚がったら、
冷ましておく。

５ 別のフライパンに、砂糖、水を入れ、とろりとす
るまで煮詰めたら、揚げたかりんとうをからめ
る。１本ずつ取り出して、クッキングシートを敷
いたバットの上に間隔をあけて並べ、表面が固ま
るまで冷まして出来上がり。



菓
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１４

米粉のサクサクサブレ �２７

喜多方市立熱塩小学校創作料理クラブ（喜多方市）

● 材料（直径２�約１５０枚分）●
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１４０ｇ
ベーキングパウダー‥‥‥‥‥小さじ１
卵‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１個
きび砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１００ｇ
サラダ油‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５０�
水‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５０�

● 作り方 ●
１ 米粉とベーキングパウダーを混ぜて、ふるってお
く。

２ 卵と砂糖と油を入れ、混ぜる。
３ ビニール袋に入れ、袋の端を切り、クッキングシ
ートの上に直径１～３�にしぼりだす。１５０℃
に温めたオーブンに入れ、３０分ほど焼き、きつ
ね色になったら、焼き上がり。

４ 焼き上がったら、網の上などで冷まし、余分な水
分を飛ばして、出来上がり。

米粉アップルパイ �２８

喜多方市立熱塩小学校創作料理クラブ（喜多方市）

● 材料（７個分）●
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１００ｇ
強力粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１００ｇ
バター‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１１０ｇ
水‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１１０�
りんご‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１個
きび砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ５
シナモンパウダー‥‥‥‥‥‥少々

● 作り方 ●
１ 米粉と強力粉にバターを加え、水を少しずつ加え
ながら、ひとまとまりにし、１時間冷蔵庫でねか
せる。

２ りんごは皮をむき、食べやすい大きさに切り、耐
熱の器にりんごと砂糖を入れ、ラップをかけ、電
子レンジで７分間加熱する。ラップをとり、さら
に７分間加熱し、水分をとばす。そこにシナモン
パウダーを少々加える。

３ ねかせたものをラップにはさみ、めん棒でのば
し、３回折りたたむ作業を３回くらい繰り返す。

４ 生地を５�の厚さにのばし、７等分にしたものに
冷めたりんごをはさんで包む。

５ ２００℃に温めたオーブンに入れ、４０分焼いて
出来上がり。



菓
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１５

ぽりぽり米粉のベジかりんとう �２９

翁島庵（猪苗代町）

● 材料 ●
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１００ｇ
ベーキングパウダー‥‥‥‥‥‥‥‥‥小さじ１／２
卵‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１／２個

※上記基本生地に対し、それぞれ

�干しえび‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２０ｇ
�紫いもパウダー、コンデンスミルク‥大さじ１
�玉ねぎの皮パウダー‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ１
�パセリ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２０ｇ
（電子レンジで加熱）

�ラズベリージャム、コンデンスミルク ３０ｇ

・揚げ油適量

● 作り方 ●
１ 基本生地に�～�を加え、水３０�を加えてよく
練る。

２ ラップに練り上げた生地をあげ、のし棒でのば
し、細めの短冊型に切り、１６０℃の油でゆっく
りカリっとなるまで揚げる。

米粉のりんごのパウンドケーキ �３０

農産加工グループ あがらんしょ（会津坂下町）

● 材料（１７本分）●
小麦粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５００ｇ
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３００ｇ
バター‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥６７０ｇ
砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥４６０ｇ
全卵‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥７２０ｇ
ベーキングパウダー‥‥‥‥‥１２ｇ
食塩‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１０ｇ
ブランデー‥‥‥‥‥‥‥‥‥１５�
ラム酒‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３５�
バニラエッセンス‥‥‥‥‥‥５�
煮りんご‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１�

● 作り方 ●
１ 小麦粉、ベーキングパウダー、米粉を２回ふるっ
ておく。

２ バターをとかし、砂糖、塩、卵、バニラエッセン
スをよく混ぜる。

３ ②に①と煮りんごを加え混ぜ、型に流し込んで、
小分けしたリンゴを上にのせる。

４ ③を１９０℃のオーブンで１６分焼き、入れ変え
て６分焼く。

５ オーブンからだしてシロップをかける。



菓
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１６

お米とおからのクッキー �３１

まんまパン（南会津町）

● 材料（４５�２０枚）●
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１２０ｇ
ベーキングパウダー‥‥‥‥‥小さじ１
おから‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２００ｇ
バター‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２００ｇ
砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１２０ｇ
ラム酒‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥小さじ２
粉糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量

米粉パンケーキ �３２

Tea & Herb ブラッサム（相馬市）

● 材料（１０枚分）●
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１カップ
牛乳‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１／２カップ
卵‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２個
ベーキングパウダー‥‥‥‥‥小さじ１／２
はちみつ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ２
オリゴ糖（または砂糖）‥‥‥大さじ１
サラダ油‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量

● 作り方 ●
１ おからに皿を広げ、ラップ無しでレンジにかけ、
水分をとばし、冷ます。

２ バターをレンジでクリーム状になるまで戻し、そ
こに砂糖を加え錬る。

３ ②に米粉とベーキングパウダーを加え練り、最後
にラム酒を加える。

４ ③で練り上げたものを５�位の厚さに平に伸ば
し、型抜きしたり、好みの形にととのえる。

５ クッキングシートを敷いた天板に④を並べ、
１８０℃に予熱しておいたオーブンで２０分程度
焼く。

６ 焼き上がったら、オーブンより出してすぐ、好み
で粉糖をまぶす。

● 作り方 ●
１ ボールに米粉、ベーキングパウダー、卵を入れて
軽く混ぜたあと、牛乳を２～３回に分けて加え混
ぜる。

２ はちみつを電子レンジで１０秒程度あたためて、
サラサラの状態になったらオリゴ糖と一緒に混ぜ
合わせ、①に加え混ぜる。

３ フライパンを火にかけてあたためたら、薄く油を
ひいて、生地をお玉１杯分弱を静かにフライパン
に落とす。

４ 生地のフチにプツプツ穴が開いてきたら、表面が
乾いてきたのを確かめ、ひっくり返して反対側も
焼く。

５ 両面に焼き色がついたら、出来上がり。



菓
子
類

１７

チョコレートケーキ �３３

Tea & Herb ブラッサム（相馬市）

● 材料（直径２１�丸型１台分）●
スイートチョコ‥‥‥‥‥‥‥１００ｇ
無塩バター‥‥‥‥‥‥‥‥‥６０ｇ
卵‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥４個
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５０ｇ
ココア‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３０ｇ
アーモンドプードル‥‥‥‥‥５０ｇ
砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１２０ｇ
牛乳‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ２

※卵は卵黄、卵白に分ける。

里いも入りみたらしお焼き �３４

Tea & Herb ブラッサム（相馬市）

● 材料（４人分）●
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１カップ
ゆで里いも（生で６個くらい）‥１８０ｇ
水‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５０～８０�
ベーキングパウダー‥‥‥‥‥小さじ１
油‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量

＜みたらしあん＞
・みりん‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５０�
・しょうゆ‥‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ２
・砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ１と１／２
・片栗粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ１

● 作り方 ●
１ 里いもは皮をむいてから、やわらかくなるまで煮
る。

２ やわらかくなった里いもをマッシャーなどでよく
つぶす。

３ 米粉、ベーキングパウダーを合わせ、②とよく混
ぜる。

４ 水を加減しながら加え、手でまとめられる固さに
する。

５ よく混ぜた④を一まとめにし、包丁で１６等分す
る。

６ 油をひいたフライパンで両面をこんがりと焼く。
７ みたらしあんの材料を全部混ぜ、小鍋でまめにか
き混ぜながらとろみがつくまで火にかける。

８ 焼きあがった⑥に⑦をかけていただく。

● 作り方 ●
１ チョコは刻み、バターは１．５�角位に切ってボ
ールに入れ、湯せんで溶かす。

２ ステンレスのボールに卵黄と砂糖の１／２の量を
加え、白っぽくなるまで混ぜる。

３ ボールに米粉、ココア、アーモンドプードルを入
れ、よく混ぜてから牛乳とともに②に加え、混ぜ
る。

４ ステンレスのボールに卵白を入れ、残りの砂糖と
一緒にメレンゲを作る。④のメレンゲを③に２回
に分けて加え、よく混ぜる。

５ 型に流し入れ、１８０℃に温めておいたオーブン
で１０分焼き、その後１７０℃のオーブンで約
４０分かけて焼きあげる。



菓
子
類

１８

米粉のかぼちゃシフォン �３５

鮎川農園（飯舘村）

● 材料（１７�シフォン型１個分）●
＜卵黄生地＞
・卵黄‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥Ｍ３個分
・三温糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２０ｇ
・米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５０ｇ
・かぼちゃ（いいたて雪っ娘）を
蒸してうらごししたもの‥‥５５ｇ

・なたね油‥‥‥‥‥‥‥‥‥３０ｇ
・レモン果汁‥‥‥‥‥‥‥‥少々
・塩‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥少々
・バニラエッセンス‥‥‥‥‥少々

＜メレンゲ＞
・卵白‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥Ｍ４個分
・三温糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５０ｇ

米粉クッキー �３６

農産物加工即売所 ひまわり会（富岡町）

● 材料 ●
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２４０ｇ
無塩バター‥‥‥‥‥‥‥‥‥５５ｇ
砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１１０ｇ
卵‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１個
バニラエッセンス‥‥‥‥‥‥少々
ベーキングパウダー‥‥‥‥‥少々

● 作り方 ●
１ 卵黄生地をつくる。ボールに卵黄を入れ、三温
糖、塩、レモン果汁、かぼちゃ、なたね油、米粉
の順に入れ、そのつどよく混ぜる。最後にバニラ
エッセンスを１～２滴入れ、よく混ぜる。

２ メレンゲをつくる。別の乾いたボールに卵白を入
れ、三温糖を３回に分けて入れ、良く混ぜ、かた
く泡立てる。

３ ①の生地に②のメレンゲを２回に分けて入れ、よ
く混ぜて、型に流し込む。

４ １７０℃に予熱したオーブンに入れ、２８～３０
分焼く。焼けたら型ごと逆さにして冷まし、冷め
たら型からはずす。

● 作り方 ●
１ バターをボールに入れ、泡立てるようによく混ぜ
る。

２ ふるった砂糖を３～４回に分けて①に入れる。
３ 卵をよくときほぐし、３～４回に分け②に入れる。
４ バニラエッセンスを加える。
５ 米粉、ベーキングパウダーを混ぜ合わせふるった
ものを③に入れ混ぜ合わせる。

６ 手でよく練り、ラップ等につつみ、冷蔵庫で３０
分ねかせる。

７ 生地をまな板の上で、めん棒で均一にのし、型ぬ
きして、あたためたオーブン（１７０℃）で１０
分間焼く。



菓
子
類

１９

きく芋マフィン �３７

農家レストラン ぷろばんす亭（いわき市）

● 材料（６個分）●
きく芋‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥６０ｇ
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１５０ｇ
卵‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２個
砂糖（きび砂糖）‥‥‥‥‥‥６０ｇ
ベーキングパウダー‥‥‥‥‥小さじ１
無塩バター‥‥‥‥‥‥‥‥‥５０ｇ
豆乳‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３０�

米粉シュークリーム �３８

ショーケーフーズ�（伊達市）

● 材料（約２０個分）●
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１５０ｇ
牛乳‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥７５�
無塩バター‥‥‥‥‥‥‥‥‥１５０ｇ
塩‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５ｇ
水‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１７５�
グラニュー糖‥‥‥‥‥‥‥‥８ｇ
卵‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥４～５個
ホイップクリーム‥‥‥‥‥‥適量
カスタードクリーム‥‥‥‥‥適量

● 作り方 ●
１ きく芋を５�角に切り、やわらかくなるまで煮る。
２ 米粉とベーキングパウダーは袋でよく混ぜておく。
３ 無塩バターはレンジでとかしておく。
４ ボールに卵を入れて、泡立て器でていねいにほぐ
し、砂糖を加えて軽くとかすように混ぜる。

５ 米粉とベーキングパウダーを一度に加え木べらで
切るようによく混ぜる。

６ ①のきく芋の４／５位を入れ、木べらでさっと混
ぜ、そこへ豆乳を加えて混ぜる。

７ とかした熱いバターを木べらで受けながら加え、
生地になじませるように手早く混ぜる。

８ 表面が少しかたまりはじめたら、トッピング用の
残りのきく芋を散らしかためる。

９ マフィン型にスプーンで生地を流し込み、
１８０℃に予熱しておいたオーブンで約２０分焼
く。

● 作り方 ●
１ 鍋に水、牛乳、グラニュー糖、塩、バターを入
れ、沸騰させる。

２ 火を止めて、米粉を入れ、ヘラでひとまとめにす
る。

３ もう一度、中火にかけ十分捏ねる。
４ 火からおろし、ホイッパーで混ぜながら粗熱をと
り、全卵を１個ずつ混ぜねっていく。

５ 天板にクッキングシートを敷き、絞り袋で載せて
いく。

６ 約２００℃のオーブンで２０分～３０分位十分焼
く。

７ 冷めてから、カスタードクリームとホイップクリ
ームを入れ、粉糖をかける。



菓
子
類

２０

米粉ブッセ �３９

�菓匠 清泉堂（福島市）

● 材料（１５個分）●
＜生地＞
・卵３個・砂糖Ａ４８ｇ・牛乳２０�・バニラ少々
・砂糖Ｂ９８ｇ・米粉７５ｇ
・ベーキングパウダー２ｇ

＜クリーム＞
・卵白３０ｇ・グラニュー糖５０ｇ・水１４�
・バター９０ｇ・ホワイトチョコ５０ｇ

米粉チュイール �４０

�菓匠 清泉堂（福島市）

● 材料（１５個分）●
グラニュー糖‥‥‥‥‥‥‥‥５０ｇ
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２２ｇ
卵白‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５０ｇ
バター‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１５ｇ
米‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥７５ｇ

● 作り方 ●
１ グラニュー糖と米粉を混ぜ、ボウルに入れる。
２ 卵白を入れ、ゴムべらでよく混ぜる。
３ 溶かしたバターを混ぜる。
４ 米を入れ、よく混ぜる。
５ クッキングシートを敷いた天板に、スプーンで適
量取り、うすく伸ばして、１８０℃のオーブンで
１２分程焼く。（しっかり焼色をつける。）

● 作り方 ●
＜生地＞
１ 卵を卵黄と卵白に分ける。
２ 卵黄と砂糖Ａ、牛乳、バニラを一緒のボウルに入
れ、泡立て機ですりまぜる。

３ 卵白と砂糖Ｂでメレンゲを作る。（しっかりたて
る）

４ ②に③の１／３を入れ、かるく混ぜ、米粉とベー
キングパウダーをふるった物を入れ、さっくりと
混ぜる。

５ ④にのこりのメレンゲを入れ、さっくりと混ぜ
る。５�位のドーム状にしぼって、粉砂糖をふっ
て２００℃オーブンで約１０分焼く。

＜クリーム＞
１ グラニュー糖と水を手鍋に入れ、火をかけ沸騰さ
せる。

２ ボウルに卵白を入れ、ミキサーで混ぜながら①を
少しずつ入れる。

３ ②の粗熱がとれたら、やわらかくしたバターを混
ぜ、混ざったらとかしたホワイトチョコを混ぜる。

※焼き上がって冷めた生地に、クリームをサンドして出来上がり。



菓
子
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２１

ズッパイングレーゼ �４１

デュッカエスパル福島（福島市）

● 材料 ●
＜ジェノワーズ＞
・米粉１８０ｇ・グラニュー糖１８０ｇ
・バター６０ｇ・全卵６個
・ベーキングパウダー３ｇ

＜ズッパイングレーゼ＞
・生クリーム１５０ｇ・マスカルポーネチーズ３００ｇ
・全卵１個・卵黄２個・グラニュー糖５０ｇ
・イチゴのリキュール２００�・アルケルメス５０�
・イチゴ適量・板チョコ１／２個

蒸しパン �４２

ＪＡ郡山市おにぎり研究会（郡山市）

● 材料（１０個分）●
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１５０ｇ
小麦粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２００ｇ
卵‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３個
牛乳‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２００�
酢‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１００�
砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２０ｇ
ベーキングパウダー‥‥‥‥‥大さじ１
タンサン‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥小さじ１

● 作り方 ●
１ 卵を良くまぜる。
２ 砂糖・酢・牛乳を入れて良くまぜる。
３ 小麦粉・米粉・ベーキングパウダー・タンサンを
入れて良くまぜ合わせ１０分位ねかせて置く。

４ 蒸し器にクッキングペーパーをひいて、沸騰した
所に１５分間蒸して出来上がり。

● 作り方 ●
＜ジェノワーズ＞
１ 卵にグラニュー糖を数回に分けて入れる。
２ ①がもったりとしてきたら、米粉とベーキングパ
ウダーを振るいながら入れ、切るように混ぜる。

３ ②が良く混ざってきたら、溶かしバターを加え、
さっくりと混ぜ型に流す。

４ ２００℃のオーブンで２０分焼き完成。

＜ズッパイングレーゼ＞
１ 全卵１個と卵黄２個を混ぜ、そこに少しずつグラ
ニュー糖を加える。

２ ①がもったりとしてきたら、マスカルポーネチー
ズを加え良く混ぜる。

３ 生クリームを立てる。
４ ②と③を合わせる。
５ ジェノワーズを適当な大きさに切り、ソースをし
み込ませ型に入れる。

６ ⑤の上に刻んだ板チョコとスライスしたイチゴを
載せ、上から④をかける。

７ ⑥と同様に作り、層にしていく。
８ 仕上げにスライスしたイチゴをトッピングし、ミ
ントを添えて完成。



菓
子
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２２

米粉のスコーン �４３

�ヤマダ食品（郡山市）

● 材料 ●
＜材料Ａ＞
・薄力粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５００ｇ
・米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５００ｇ
・ベーキングパウダー‥‥‥‥２０ｇ

＜材料Ｂ＞
・マーガリン‥‥‥‥‥‥‥‥４００ｇ
・上白糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２００ｇ

＜材料Ｃ＞
・鶏卵（全卵）‥‥‥‥‥‥‥２００ｇ
・水‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２５０ｇ

米粉かりんとう �４４

サウスレークファーム（郡山市）

● 材料 ●
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１６０ｇ
小麦粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２００ｇ
ホットケーキの素‥‥‥‥‥‥４０ｇ
砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１２０ｇ
マーガリンまたはバター‥‥‥４０ｇ
塩‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥４ｇ
牛乳または水‥‥‥‥‥‥‥‥４０�
卵‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１個
揚げ油（サラダ油等）‥‥‥‥適量

● 作り方 ●
１ 米粉、小麦粉、ホットケーキの素、砂糖、塩をボ
ウルに入れ、粉がまんべんなく混ざるようにかき
混ぜる。

２ 卵、塩、マーガリン（又はバター）を入れ、水ま
たは牛乳を少しずつ加えながら、だまを作る様に
かき混ぜる。

３ だまが大きくなってきたら、一つにまとめ時間を
かけて練る。（１００回位）固さは耳たぶより少
し固いぐらいが適当。

４ かまぼこ型の棒状に伸ばす。
５ 薄く（２�程度）スライスする。

６ サラダ油等（１５０℃の低温）で強火で泡が少な
くなりきつね色よりやや濃い色に揚がれば出来上
がり。

７ 揚げたては柔らかいので、粗熱がとれるまでその
まま冷ます。

● 作り方 ●
１ 材料Ｂを白色になる程度混ぜる。
２ 材料Ｂに材料Ｃを加え攪拌する。
３ ②に材料Ａを加え、べたつかなくなるまで混ぜる。
（グルテンを形成しないように手混ぜがよい。）
４ 出来上がった生地を好みの大きさに切り分け、鉄
板に並べ２００℃のオーブンで１５～１８分焼く。



菓
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２３

ほうれん草の塩あじビスコッティ �４５

ふぇ～る・ね～とる（矢吹町）

● 材料（３０枚分）●
レーズン‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ２

Ａ
�
�
�
お湯‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
リンゴ‥‥‥‥‥‥‥‥‥１／２個

Ａのフルーツ‥‥‥‥‥‥‥‥４０ｇ
ナッツ類‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥４０ｇ
（クルミやアーモンドなど）

全卵‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１個分
水‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥６０�
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１４０ｇ
塩‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥４ｇ
ベーキングパウダー‥‥‥‥‥小さじ１／２

米粉のロールケーキ �４６

ＪＡしらかわ 女性部（白河市）

● 材料（３本分）●
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３００ｇ
長いも‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３００ｇ

Ａ

�
�
�
�
�

砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３００ｇ
水‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥９０�
ベーキングパウダー‥‥‥‥１５ｇ

カボチャ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５０ｇ
ゆであずき‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１００ｇ
ニンジン・黒米‥‥‥‥‥‥‥‥各少々
サラダ油‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量

● 作り方 ●
＜Ａの材料の下ごしらえ＞
１ １／４個のリンゴを縦３等分にし、さらに横３�
ほどの厚さのいちょう切りにする。

２ 小さな器にレーズンをいれ、ひたひたになるまで
お湯を注ぐ。

３ レーズンが十分に水分を含んだら、カットしたリ
ンゴと合わせる。
短時間で使いたい場合は、材料の上に皿などの重
しをのせておく。

１ ナッツ類は半分に切り、１６０～１７０度のオー
ブンで１０～１５分香ばしく焼いておく。

２ 溶きほぐした卵に、水を入れてよく混ぜる。

３ 米粉・塩・ベーキングパウダーを合わせてふるい
入れ、粉気が少し残った状態でＡのフルーツと
ナッツを入れたらヘラでひとまとめにする。

４ 両手に水をつけながら、生地を幅５～６�のかま
ぼこ状にし、１６０～１７０度のオーブンで１５
分焼く。

５ 焼きあがった生地をオーブンから取り出し、ナイ
フで幅１�程に切り分ける。

６ 切り口を上にして天板にならべ、１５０度のオー
ブンで２０～３０分、乾燥焼をする。

● 作り方 ●
１ カボチャは煮ておく。
２ ニンジンはみじん切りにし、黒米は砕いておく。
３ 長いもをすりおろしておく。
４ 材料Ａを混ぜ合わせたものを３等分し、それぞれ
にかぼちゃ、ゆであずき、ニンジンと黒米を練り
こみ生地を作る。

５ サラダ油をひいたフライパンに生地を流し入れ、
両面を焼く。

６ 焼きあがった生地をすのこで巻けば出来上がり。

※ポイント

★材料Ａはフードプロセッサーを使って混ぜあわせると簡単！



菓
子
類

２４

パウンドケーキ �４７

いいで工房（喜多方市）

● 材料（１個分）●
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１００ｇ
上白糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１００ｇ
無塩マーガリン‥‥‥‥‥‥‥１２０ｇ
卵黄‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３ヶ分
卵白‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３ヶ分
レーズン‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥６０ｇ
日本酒‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥４０�

りんごの米粉タルト �４８

まんまパン（南会津町）

● 材料（１個（φ１８０�）分）●
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１００ｇ
米粉（黒米）‥‥‥‥‥‥‥‥３０ｇ
バター（無塩）‥‥‥‥‥‥‥１６０ｇ
粉糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１３０ｇ
アーモンドプードル‥‥‥‥‥１００ｇ
卵‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３ヶ
バニラオイル‥‥‥‥‥‥‥‥少々
レモン汁‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥少々
りんご‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥半個
ナパージュ‥‥‥‥‥‥‥‥‥少々
ベーキングパウダー‥‥‥‥‥小さじ１

● 作り方 ●
※レーズンは一週間前に日本酒（分量外）につけておく。

１ 室温に戻したマーガリンをクリーム状になめらか
にする。上白糖２０ｇを残し、８０ｇをマーガリ
ンにまぜ、さらに空気を含ませるようにまぜる。

２ ①に卵黄を一つずつ混ぜ、そのつどよくまぜる。
３ 日本酒を②に加え混ぜる。
４ 別のボウルに卵白を入れ泡立てる。全体が白く泡
だったら、残しておいた上白糖を加えかたいメレ
ンゲを作る。

５ ③にメレンゲの１／３の量を加えよくまぜる。

６ 泡立て器をヘラに変え、レーズン・米粉を入れま
ぜる。

７ のこりの卵白を２回にわけて加え、泡をつぶさな
い用にサックリ混ぜる。

８ 型に入れ、１８０℃のオーブンで２５～３０分焼
く。

● 作り方 ●
１ 台＝やわらかくしたバター（６０ｇ）に粉糖３０
ｇを混ぜ、次に黒米粉１００ｇ、ベーキングパウ
ダーを混ぜ合わせる。そこに、バニラオイルを混
ぜひとまとめにし、ラップにくるみ、冷蔵庫で休
ませる。タルト焼型に薄く延ばして敷いて焼く。
（１８０℃ ３０分）

２ クリーム＝やわらかくしたバター（１００ｇ）に
粉糖（１００ｇ）を混ぜ、次に黒米粉を３０ｇ混
ぜ合わせる。卵を少しずつ混ぜ合わせ、レモン
汁、アーモンドパウダーを混ぜ合わせる。

３ タルト台にアーモンドクリームを詰めてりんごを
上にのせ、オーブンで１８０℃・３０分焼く。焼
き上がった物にナパージュを塗る。



菓
子
類

２５

米粉やせ馬 �４９

「藤の郷直売所よらっしぇ」加工部（下郷町）

● 材料（２０個分）●
米粉（モチ米粉混）‥‥‥‥‥１�

＜中に入れる具＞
・キムチ
・高菜いため
・フキのとう味噌
・オカラ
・あんこ

● 作り方 ●
１ 米粉を熱湯をまわし混ぜ、丸めてゆでる。
２ 餅つき機でつく。全体がやわらかくなるまでつ
く。

３ １ヶ５０ｇにちぎり、ギョーザの皮のように広げ
て中に具を入れて馬の背中がやせているようにと
じる。

４ 最後に１ヶずつラップにくるんで出来上がり。

米粉シフォンケーキ �５０

米っこパン工房 しきさい（南相馬市）

●材料（２０�のシフォンケーキ１台分）●
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１２０ｇ

Ａ
�
�
�
ベーキングパウダー‥‥‥‥小さじ２
塩‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥少々

卵黄‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥６個分
グラニュー糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥１００ｇ
サラダ油‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１／３カップ
牛乳‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１／３カップ
バニラエッセンス‥‥‥‥‥‥‥少々
卵白‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥６個分● 作り方 ●

※下準備：Ａは合わせてふるっておく。卵は冷蔵庫から出し、室温
に戻しておく。
１ 卵黄をボウルに入れてほぐし、半量のグラニュー
糖を加えて、泡立て器で白っぽくなるまでよく混
ぜる。サラダ油を少しずつ加えながら混ぜ、さら
に水を加えて混ぜる。最後にバニラエッセンスを
加える。

２ ふるっておいたＡを①のボウルに加えて、全体を
混ぜ合わせる。

３ メレンゲを作る。別のボウルに卵白を入れ、残り
のグラニュー糖を２～３回に分けて加えながら、
ピンとツノが立つまで泡立てる。（しっかりツノ
が立ったメレンゲは、ボウルを逆さにしても落ち
てこない。）

４ メレンゲの半量を②に加え、泡立て器でムラなく
混ぜる。残りのメレンゲを加え、ゴムベラに持ち
かえて、メレンゲがつぶれないように、ゆっくり
とやさしく混ぜる。

５ ④の生地を高い位置から型に流し入れる。型を３
～４回、台の上にかるく落として、生地の中の空
気を抜く。１８０℃に温めておいたオーブンで約
４０分焼く。

６ 焼き上がったら、すぐに型を逆さにして、ワイン
のビンなどにさして冷ます。

７ 完全に冷まして、型から丁寧にはずす。



パ
ン
類

２６

米粉ベーグル �５１

里山パン工房ポレット（伊達市）

●材料（１０個分）●
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥４００ｇ
小麦グルテン‥‥‥‥‥‥‥‥１００ｇ
グラニュー糖‥‥‥‥‥‥‥‥３０ｇ
塩‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥８ｇ
イースト‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１０ｇ
水‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥４００ｇ

● 作り方 ●
１ 材料を全てボールに入れ、混ぜ合わせる。
２ つやがでて、生地がのびるようになるまで、たた
いたり、こねたりする。（約１０分）

３ 生地を取り出し、１０等分（約１００ｇ）に分割
し、丸めて１５分位生地を休ませる。

４ 生地の真ん中に指で穴をあけ、輪を広げるように
成型し、リング状の形にととのえる。

５ 温度４０度、湿度８０％で３０分発酵させる。
６ お湯を沸かし、両面を３０～４０秒ずつゆで、鉄
板に並べる。

７ １９０℃のオーブンで１０～１５分焼く。

米粉のブリオッシュ �５２

フレンチレストラン パローネ（郡山市）

●材料（５個分）●
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２５０ｇ
砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３０ｇ
塩‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１０ｇ
牛乳‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２５�
卵（全卵）‥‥‥‥‥‥‥‥‥３ケ
バター‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１２５ｇ
セミドライイースト‥‥‥‥‥１０ｇ

● 作り方 ●
１ 材料を全てボールに入れて、ホイッパ－でよく混
ぜる。

２ ①を器に入れ、８０℃の温蔵庫で４５分発酵させ
る。

３ １８０℃のオーブンで１０分焼き、１６０℃のオ
ーブンで３０分焼く。



パ
ン
類

２７

トマトチーズパン �５３

障がい福祉サービス事業所コパン（会津若松市）

● 材料 ●
＜生地：※ベーカーズパーセント＞
・米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５５％
・小麦粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥４５％
・小麦グルテン‥‥‥‥‥‥‥１０％
・砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥６％
・イースト‥‥‥‥‥‥‥‥‥４％
・塩‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２％
・ショートニング‥‥‥‥‥‥４％
・トマトピューレ‥‥‥‥‥‥９０％

＜トッピング＞
・玉ねぎ（炒めたもの）‥‥‥１０ｇ
・コーン‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１０ｇ
・サイコロチーズ‥‥‥‥‥‥２０ｇ
・ウインナー‥‥‥‥‥‥‥‥１０ｇ
・マヨネーズ‥‥‥‥‥‥‥‥少々

※ベーカーズパーセント

配合中の粉の総重量を１００％として、その他の材料を配合中の粉

の総重量に対する割合で表したもの

ココアクッキーパン �５４

障がい福祉サービス事業所コパン（会津若松市）

● 材料 ●
＜生地：ベーカーズパーセント＞
・米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５５％
・小麦粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥４５％
・小麦グルテン‥‥‥‥‥‥‥１０％
・砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥６％
・イースト‥‥‥‥‥‥‥‥‥４％
・塩‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２％
・水‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥９０％
・ショートニング‥‥‥‥‥‥４％

＜ココアクッキー生地＞
・ココアパウダー‥‥‥‥‥‥１５ｇ
・小麦粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５００ｇ
・卵‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１ケ
・バター‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥７０ｇ
・水‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２００ｇ
・バニラエッセンス‥‥‥‥‥少々
・砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３００ｇ
・チョコチップ‥‥‥‥‥‥‥少々

● 作り方 ●
１ 生地を仕込み５０ｇに分割する。
２ 丸めた生地を天板にのせ、３８℃・８０％（温度
・湿度）の条件で４５分発酵させる。

３ 発酵終了後、生地の上にココアクッキー生地を絞
る。（絞り袋を使い、うずまき状にする。）

４ 上にチョコチップをのせ、上２００℃・下
２１０℃のオーブンで１３分焼成。

● 作り方 ●
１ 水のかわりにトマトピューレで生地を仕込む。
２ 丸く伸ばした生地（７０ｇ）の上にサイコロチー
ズを敷き、俵状に成型する。

３ ３８℃・８０％（温度・湿度）の条件で４５分発
酵させる。

４ 発酵終了後、生地に切り込みを入れ、上に玉ね
ぎ、コーン、ウィンナー（刻んだもの）、マヨネ
ーズをトッピングする。

５ 上２１０℃、下１６５℃のオーブンで１２分焼成。



パ
ン
類

２８

米粉フランスパン �５５

里山パン工房ポレット（伊達市）

● 材料（３個分）●
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥４００ｇ
小麦グルテン‥‥‥‥‥‥‥‥１００ｇ
イースト‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１５ｇ
塩‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１０ｇ
砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５ｇ
水‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥４００ｇ
レモン汁‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５�
打ち粉用米粉‥‥‥‥‥‥‥‥適量

食パン（ホームベーカリー） �５６

ふくしま女性起業研究会（福島市）

● 材料（１斤分）●
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１００ｇ
小麦粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２００ｇ
バター‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３０ｇ
砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３０ｇ
塩‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥６ｇ
スキムミルク‥‥‥‥‥‥‥‥６ｇ
ドライイースト‥‥‥‥‥‥‥６ｇ
水‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２００�

● 作り方 ●
１ 分量を所定のところに入れ、ホームベーカリー米
粉・食パン設定で焼きあげる。

● 作り方 ●
１ ボールに材料をすべて入れ、混ぜ合わせる。（始
めはべたべたしますが、だんだん１つにまとまっ
てくる。）

２ １つにまとまってきたら、ボールから取り出し、
作業台の上に打ち粉をふり、生地をこねたり、た
たいたりする。

３ 生地の表面がなめらかになり、生地をうすくのば
した時にやぶれないで、うすく膜ができるまでこ
ねる。

４ 生地ができたら３等分して丸め、ぬれふきんをか
けて約２０分生地を休ませる。

５ フランスパン形（俵形）に成形し、４０℃、
８０％（温度・湿度）で約５０分発酵させる。

６ 約２倍にふくらんだら、切れ目（クープ）を入れ
て、２１０℃に熱したオーブン内に霧吹きで蒸気
をたっぷり入れてから、パンをオーブンに入れ、
約２０分焼く。



パ
ン
類

２９

ごまあんブレッド �５７

障がいサービス事業所コパン（会津若松市）

● 材料（１個分）●
米粉パン生地‥‥‥‥‥‥‥‥３６０ｇ
＜生地：ベーカーズパーセント＞
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５５％�

�
�
小麦粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥４５％
グルテン‥‥‥‥‥‥‥‥‥１５％

ごまあん‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥６０ｇ
カスタードクリーム‥‥‥‥‥３０ｇ

● 作り方 ●
１ 長方形に薄く伸ばしたパン生地に、ごまあんを薄
く塗り、その上にカスタードクリームを薄く塗
る。（１８�×２７�位）

２ 俵状に巻く。
３ 食パンの型（１０�×２０� 深さ９�）に入れ、
３８℃、８０％（温度・湿度）の発酵機で４０分
発酵。

４ 型上１�位で発酵機から出し、上をハサミでジグ
ザグに切り込みを入れる。

５ 上１６５℃、下２３５℃のオーブンで２７分焼成。

オニオンチーズベーコン �５８

障がいサービス事業所コパン（会津若松市）

● 材料（１個分）●
米粉パン生地‥‥‥‥‥‥‥‥８０ｇ
＜生地：ベーカーズパーセント＞
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５５％�

�
�
小麦粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥４５％
グルテン‥‥‥‥‥‥‥‥‥１５％

ベーコン‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１／２枚
玉ねぎ（炒めたもの）‥‥‥‥１０ｇ
サイコロチーズ‥‥‥‥‥‥‥１０ｇ
ミックスチーズ‥‥‥‥‥‥‥５ｇ
マヨネーズ‥‥‥‥‥‥‥‥‥５ｇ
ブラックペッパー‥‥‥‥‥‥少々

※ベーカーズパーセント

配合中の粉の総重量を１００％として、その他の材料を配合中の粉

の総重量に対する割合で表したもの

● 作り方 ●
１ 楕円形に伸ばしたパン生地にベーコン、オニオ
ン、サイコロチーズの順にのせ、ブラックペッパ
ーを振りかける。

２ 棒状に巻き、３等分にカットする。切った断面を
上にし、カップにのせる。

３ ３８℃、８０％（温度・湿度）の発酵機で５０分
発酵。

４ 発酵後、塗り卵をし、その上にミックスチーズ、
ジグザグにマヨネーズをトッピング。

５ 上２１０℃、下１７０℃のオーブンで１２分焼成。

※ベーカーズパーセント

配合中の粉の総重量を１００％として、その他の材料を配合中の粉

の総重量に対する割合で表したもの



パ
ン
類

３０

米粉の料理ワンポイント１（焼き菓子）�
　米粉は水分をしっかり含み、ケーキはしっとり、ふんわり出来上がります。
クッキーも、混ぜすぎても大丈夫！粘りの出るグルテンがないので、サクサ
クの軽い出来上がりになります。�
　調理する際、水をよく吸うので、小麦粉と米粉を置き換えたレシピとする
場合は、重さにして1～2割小麦粉より少なめにすると扱いやすいです。�
　また、焼き菓子は、米粉だけであれば150～160℃の低温でじっくり温
度をかけた方がおいしくできます。�

米粉の料理ワンポイント２（パン類）�
　小麦粉と違い、過度のミキシングは避け、生地が出来上がっ
たら直ちに分割・成形を行って、発酵後焼き上げます。�
　一次発酵やベンチタイムなどは不要です。（長く置きすぎる
と膜がもたずにしぼんでしまいます。）�

米粉食パン �５９

米っこパン工房 しきさい（南相馬市）

● 材料（２斤分）●
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥４００ｇ
グルテン‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１００ｇ
砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３０ｇ
脱脂粉乳‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２５ｇ
塩‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１０ｇ
バター‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥８０ｇ
イースト菌‥‥‥‥‥‥‥‥‥１２ｇ
水‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３７５�

● 作り方 ●
１ 全部一緒にミキサーに入れてミキシング。（時間
は１５分程度）

２ ２５０ｇに分割してベンチタイム。（２０分）
３ 成形して型に入れホイロに７０～８０分。
（４０℃）

４ 十分なふくらみがでたら、上１８０℃、下２１０℃
のオーブンで３４分位焼成する。



料
理
類

３１

かぼちゃまんじゅう �６０

和食美酒たつみ（福島市）

● 材料 ●
かぼちゃ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１個（４５０ｇ）
砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥少々
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１００ｇ

だし‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥少々
Ａ
�
�
�
みりん‥‥‥‥‥‥‥‥‥少々
片栗粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥少々

油‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量

その時々のおやき �６１

たんがら味工房（福島市）

● 材料（約６個分）●
＜基本生地＞
・パン用米粉‥‥‥‥‥‥‥‥３００ｇ
・砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２０ｇ
・塩‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥６ｇ
・ドライイースト‥‥‥‥‥‥４ｇ
・サラダ油（オリーブ油）‥‥１５ｇ
・水‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２１０�
＊上記基本生地にかぼちゃペーストやよもぎ、ほうれんそうペー

スト等を約２０％程加えると美しい色合いの生地になる。

＜具材：６種＞ ＜トッピング＞
・切干大根煮（凍み豆腐入り） →のり
・高菜のゴマ炒め →高菜少々
・茄子の大葉からし味噌炒め →大葉塩漬
・かぼちゃあん →かぼちゃの皮
・ずんだあん →（生地によもぎ入れる）
・ピザ風味サラダ（チーズ、バジル入り）

→ケチャップ、バジル
※具材はおやき６個分に対して１００ｇ程度。

● 作り方 ●
１ かぼちゃの２／３は皮をむいてゆでて（蒸しても
よい）裏ごしする。むいた皮は別に裏ごしし、飾
り用に少し残し、薄く千切りにする。

２ 残りの１／３のかぼちゃは皮ごと１�位の角切り
にしてゆでる。

３ かぼちゃの甘味がうすいときは、砂糖を少し入れ
るが、なるべくかぼちゃの甘味だけでつくる。

４ ①の裏ごししたかぼちゃに米粉１００ｇを入れて
よく混ぜ、１個分（５０～６０ｇ）ずつまるめる。

５ まるめたかぼちゃの中に、角切りかぼちゃ１ケと
皮のペーストを入れてまんじゅうにする。

６ 蒸し器で８分位で蒸し上げる。
７ 飾り用の皮は揚げ、Ａのぎんあんをかけて、かぼ
ちゃの皮を飾る。

● 作り方 ●
※下準備 おやきの中身の具材を作っておく。

１ 基本生地材料をボールに全て入れ、軽くこねてま
とめる。

２ 家庭用もちつき機（こねモード）で、十分こね
る。（生地に伸びが出てくるまで）

３ 仕上がった生地を６等分し、丸く伸ばし、好みの
具材を包む。

４ フライパンにクッキングシートを敷き、油をひか
ずに弱火で焼き色をつける。

５ 蒸し上がった蒸し器（クッキングシートを敷いて
おく）で５分蒸して出来上がり。



料
理
類

３２

根菜ライスおやき �６２

渡辺 房子（福島市）

● 材料（４人分）●
じゃがいも（皮をむいたもの）‥１００ｇ

Ａ
�
�
�
ヤーコン（皮をむいたもの）‥１００ｇ
にんにく‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１かけ

パン用米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥６０ｇ
Ｂ
�
�
�
ご飯‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１２０ｇ
味塩こしょう‥‥‥‥‥‥‥‥少々

ピザ用チーズ‥‥‥‥‥‥‥‥５０ｇ
Ｃ
�
�
�
ふりかけ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥少々
トマトケチャップ‥‥‥‥‥‥少々

ホワイトシチュー �６３

株式会社まほろばフーズ（伊達市）

● 材料（６人分）●
にんじん‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１１０ｇ
たまねぎ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１１０ｇ
ゴーヤ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１２０ｇ
じゃがいも‥‥‥‥‥‥‥‥‥１２０ｇ
牛乳‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥６５０ｇ
生クリーム‥‥‥‥‥‥‥‥‥２５０ｇ
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥８０ｇ
食塩‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１２ｇ
白こしょう‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
ローリエ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量

● 作り方 ●
１ Ａをフードプロセッサーですりおろす。
２ 大きめのボールにＢと①を入れ、混ぜ合わせ形を
整え、２４０℃に温めたホットプレートで焦げ目
がつくまで両面を焼く。

３ Ｃのチーズをのせ、その上にふりかけをのせ、
１８０℃で少し焼き、チーズがとろけはじめた
ら、保温にしてチーズをとかす。

４ おやきに味がついているので、好みでトマトケ
チャップをつけて食べる。

● 作り方 ●
１ 野菜を適当な大きさにカットする。
２ 野菜を沸騰したお湯でボイルする。
３ 牛乳、生クリーム、米粉、調味料を鍋に入れて、
だまにならないように弱火でかき混ぜながら、米
粉をなじませる。

４ 野菜を入れて、じっくり煮込んで出来上がり。



料
理
類

３３

鶏の唐揚げ �６４

株式会社まほろばフーズ（伊達市）

● 材料 ●
鶏ムネ肉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５００ｇ
食塩‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥少々
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１５ｇ
水‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３４ｇ
めんつゆ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１０ｇ
しょうゆ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１０ｇ
鶏卵‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥Ｍ１個
和風だしの素‥‥‥‥‥‥‥‥少々
おろし生姜‥‥‥‥‥‥‥‥‥１０ｇ
コーンフラワー‥‥‥‥‥‥‥１５ｇ
コーンスターチ‥‥‥‥‥‥‥２５ｇ
小麦粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５ｇ
ハイミー‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥少々
ベーキングパウダー‥‥‥‥‥少々
りんごのすりおろし‥‥‥‥‥３ｇ
脱脂粉乳‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥少々
水‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２０ｇ

れんこんもち雑煮風 �６５

株式会社 商工給食（郡山市）

● 材料 ●
＜れんこんもち＞
・れんこん‥‥‥‥‥‥‥‥‥２５０ｇ
・片栗粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２０ｇ
・米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２０ｇ
・塩‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥少々

＜汁＞
・ごぼう‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
・にんじん‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
・だいこん‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
・しいたけ‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
・だし汁‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
・しょうが‥‥‥‥‥‥‥‥‥少々
・しょうゆ‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量

● 作り方 ●
１ 鶏のムネ肉を一口大にカットする。
２ 鶏肉に、塩、米粉、水を入れてもみ込み、２０分
ぐらいねかせる。

３ その他の調味料を混合して、鶏肉を入れ混ぜあわ
せる。

４ １６０～１７０℃の油に入れて、きつね色になる
まで揚げて出来上がり。

● 作り方 ●
１ 汁の具材は適当な大きさに切り、だし汁で煮て
しょうゆで味付けしておく。

２ れんこんは酢水につけたあと、おろし器ですりお
ろし、水気を軽くとる。

３ ②に片栗粉、米粉、塩を加え混ぜ合わせる。
４ ①の汁に直接③を一口大にちぎり、落して煮る。
＊好みでしょうが汁、七味唐辛子、薬味ねぎなどをくわえても美味。



料
理
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３４

かぼちゃのニョッキトマトソース �６６

株式会社 商工給食（郡山市）

● 材料（４人分）●
＜ニョッキ＞
・かぼちゃ‥‥‥‥‥‥‥‥‥２５０ｇ
・米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥７０ｇ～
・塩‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥少々

＜トマトソース＞
・トマト‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３個
・玉ねぎ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１／２個
・にんにく‥‥‥‥‥‥‥‥‥１片
・油‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
・塩‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥少々
・こしょう‥‥‥‥‥‥‥‥‥少々
・しょうゆ‥‥‥‥‥‥‥‥‥少々
・ローリエ‥‥‥‥‥‥‥‥‥適宜

米粉グラタン �６７

株式会社 商工給食（郡山市）

● 材料（２人分）●
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ１
豆腐‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１／２丁
ミートソース（既製）‥‥‥‥６０ｇ
サラダ油‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥少々

＜ホワイトソース＞
・米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ２
・バター‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２０ｇ
・牛乳‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１２０�
・塩‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１ｇ
・コンソメ‥‥‥‥‥‥‥‥‥０．５ｇ
・溶けるチーズ‥‥‥‥‥‥‥２枚

● 作り方 ●
１ かぼちゃを蒸し、塩少々を加えてマッシャーでつ
ぶす。

２ 米粉を入れ、よく練る。（かぼちゃによりかたい
ときは、水を少し加える）耳たぶ位のかたさに
なったら３０分ねかす。

３ にんにくのみじん切りを油で炒め、みじん切りに
した玉ねぎ、トマトを入れ、トマトソースをつく
る。

４ ②のかぼちゃを一口大にまとめ、お湯でゆでる。
５ ゆで上がったものをトマトソースにからめ、皿に
盛る。

● 作り方 ●
１ 米粉と豆腐を合わせる。（手でつぶすように混ぜ
る）

２ グラタン皿にサラダ油を塗り、①を平らに敷きつ
める。

３ ②の上にミートソースを重ねておく。
４ フライパンにバターを入れて溶かし、米粉を入れ
て木べらでよく混ぜる。

５ 温めた牛乳を加えて、泡立て器でダマにならない
ようによくかき混ぜ、塩、コンソメで味を調える。

６ ③にホワイトソースをのせ、さらに、溶けるチー
ズを重ねて２３０℃のオーブンで１５分焼く。



料
理
類

３５

お好み焼き �６８

株式会社 商工給食（郡山市）

● 材料（１枚分）●
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥７０ｇ
長いも‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５０ｇ
桜えび（干しえび）‥‥‥‥‥３ｇ
豚バラ肉（肩ロース）‥‥‥‥２～３枚
キャベツ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２枚
ちくわ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１本
長ねぎ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３０～４０ｇ
卵‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１個
水‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５０�
ソース‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
みりん‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
青のり‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
かつおぶし‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
塩‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥少々
サラダ油‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量

すいとん風米粉だんご汁 �６９

株式会社 商工給食（郡山市）

● 材料（４人分）●
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１２０ｇ
長ねぎ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１本
油揚げ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１枚
豚バラ肉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１枚
卵‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１個
水‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
だし‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
しょうゆ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
酒‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量● 作り方 ●

１ 長ねぎは１～１．５�の小口切り、豚バラ肉は１
�の幅に切る。

２ 油揚げは湯をかけ油抜きをし、１枚を半分にして
１�位の幅に切る。

３ 豚バラ肉、油揚げ、長ねぎを炒め、色がかわった
ら水を入れて砂糖、しょうゆ、だしを入れて煮、
あくをとる。

４ 卵１個にしょうゆを入れて混ぜ、米粉と、水を入
れ、耳たぶの固さくらいに調整する。

５ 煮たった③に④をすくって入れ、だんごに火が
通ったら出来上がり。

● 作り方 ●
１ 豚バラ肉は３～４�の幅に切り、キャベツは太千
切り、ちくわは５�位の小口切り、ねぎは１�位
の小口切り。

２ ボールに①、桜エビを入れて、卵を入れ、すりお
ろした長いも、米粉、を入れて、水を加え、固さ
を調整する。

３ サラダ油をひき、両面を焼く。
４ ソースとみりんは合わせて一煮立ちさせる。
５ 焼き上がったお好み焼きに、④をかけ、青のり、
かつおぶしをふりかけて出来上がり。



料
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３６

お魚のベニエ（洋風天ぷら） �７０

フレンチレストラン パローネ（郡山市）

● 材料（５人分）●
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５０ｇ
ビール‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５０�
魚‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５切れ
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥少々
油‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量

● 作り方 ●
１ 米粉とビールをホイッパーでよく混ぜる。
２ 魚に米粉をまぶし、①を付けて、１８０℃の油で
揚げる。

３ 皿に盛り、お好みのソースで食べる。

ミステリオーゾ ＺＵＣＣＡ �７１

煉瓦（喜多方市）

● 材料（１０人分）●
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２５０ｇ
かぼちゃ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２５０ｇ
砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５０ｇ
塩‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥小さじ１／４
ぬるま湯‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥少々
唐揚げ粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
サラダ油‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量

● 作り方 ●
１ かぼちゃは皮をむき、小さめに切る。水をひたひ
たに入れ、やわらかく煮る。

２ 煮えたら砂糖を加え、かぼちゃをペースト状につ
ぶす。

３ 温かいうちに米粉を加えて練る。（ぬるま湯で固
さを加減する。）

４ ５０ｇ位に平たく丸め、熱湯でゆでる。
５ 好みの大きさに切り、唐揚げ粉をまぶし、サラダ
油でからっと揚げる。



料
理
類

３７

米粉のお好み焼き �７２

甘味処 うらら（喜多方市）

● 材料 ●
＜たね＞
・キャベツ‥‥‥‥‥‥‥‥‥中１個
・ねぎ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１本
・卵‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２個
・米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５００ｇ
・豆乳‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３００�
・水‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３００�
・長いも‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２００ｇ
・かつおぶし‥‥‥‥‥‥‥‥１０ｇ
・干しアミ‥‥‥‥‥‥‥‥‥１０ｇ
・昆布茶‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥小さじ２
・とろけるチーズ‥‥‥‥‥‥１００ｇ

＜トッピング＞
・かつおぶし、青さ‥‥‥‥‥適量
・ソース、マヨネーズ‥‥‥‥適量
・紅しょうが‥‥‥‥‥‥‥‥適量

米粉のピザ �７３

甘味処 うらら（喜多方市）

● 材料 ●
＜生地＞
・米粉１８０ｇ・ドライイースト小さじ１
・砂糖大さじ１／２・塩小さじ１／４
・ぬるま湯１３０�・オリーブオイル大さじ１
・粉チーズ適量

＜トッピング＞
・ピザソース（トマトケチャップでも可）適量
・ピーマン、ベーコン適量・マッシュルーム、
チーズ適量・スライスたまねぎ適量

● 作り方 ●
１ キャベツは千切り、長ネギは小口切りにする。
２ 卵、米粉、こんぶ茶をボウルにいれ豆乳、水を加
えながら混ぜる。長芋（とろろ）、かつおぶし、
干しアミ、とろけるチーズをいれ混ぜる。

３ ②にさらにキャベツ、長ネギを加えながら、よく
混ぜ合わせる。

４ 温めたホットプレートに油をしき、両面にこんが
りと色づくまで焼く。

５ 皿に移し、ソースマヨネーズ、青さ、かつおぶし
を好みに合わせてかける。紅しょうがもお好みで
添える。

● 作り方 ●
１ トッピングを準備する。
２ ボウルに米粉、ドライイースト、砂糖、塩、オリ
ーブオイルを入れ、均一になるまで混ぜる。

３ ぬるま湯を加えてひとつにまとめ、生地が滑らか
になるまでこねる。ぬるま湯は一度にいれず、様
子を見ながら、こねながら足す。始めは、粉っぽ
くパサパサしているが、次第に一つにまとまる。
（５分くらいこねる。）

４ 粉チーズを混ぜこねる。
５ オーブンを２００度に予熱する。

６ ４の生地をオーブンシートに載せ、二等分にして
めん棒で２～３�の薄さで円形に延ばす。その
際、生地が伸びにくいときは水をつけ、粉を振り
ながら延ばす。

７ 生地にオリーブオイルを塗る（分量外）。
８ 生地のみで２分ぐらい焼き、その上にピザソー
ス、ピーマン、マッシュルーム、スライス玉ね
ぎ、ベーコン、チーズをのせ、２００度で１２～
１５分焼く。その上にソースを塗ると、底がか
りっとできる。



料
理
類

３８

鮭と冬野菜のホワイトシチュー �７４

創作和食 浜作（相馬市）

● 材料（４人分）●
じゃがいも‥‥‥‥‥‥‥‥‥１００ｇ
にんじん‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５０ｇ
ブロッコリー‥‥‥‥‥‥‥‥１００ｇ
キャベツ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１００ｇ
鮭‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３切れ
バター‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２０ｇ
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２０ｇ
豆乳‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５０�
牛乳‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１００�
塩‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥少々
こしょう‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥少々
チキンコンソメ‥‥‥‥‥‥‥小さじ２

カニクリームコロッケ �７５

創作和食 浜作（相馬市）

● 材料（２０個分）●
玉ねぎ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥７００ｇ
かに缶‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１００ｇ
コーン缶‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５０ｇ
バター‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２０ｇ
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２０ｇ
豆乳‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１８０�
コンソメ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥少々
塩‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥少々
こしょう‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥少々
バター（玉ねぎ用）‥‥‥‥‥大さじ１
パン粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５０ｇ
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２０ｇ
卵‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１個
油‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量

● 作り方 ●
１ 鮭は一口大に切り、生臭さがあるので、さっと湯
通しする。

２ じゃがいも、にんじん、キャベツを３００�のチ
キンコンソメで煮て、５分後に鮭も加えて煮る。

３ 鍋にバターと米粉を入れ、焦げ付かないように弱
火でいためて、泡が立ってきたら冷たい豆乳と牛
乳を入れ、ホイッパ－でとろみが出るまで弱火で
混ぜる。

４ 塩、こしょうで味をととのえる。
５ ブロッコリーはゆでて、最後に盛り付ける。

● 作り方 ●
１ 米粉をバターで炒め、豆乳でのばす。
２ 玉ねぎは千切りにし、大さじ１のバターで水気が
なくなるまで弱火で炒める。

３ カニ缶は汁気を切り、②に入れて水気がなくなる
まで弱火で炒める。これを冷蔵庫で冷ます。

４ 冷ましたら、水気を切ったコーンと一緒に①へ入
れてよく混ぜる。

５ ２０等分にし、形を整え、米粉、卵、パン粉の順
にまぶし、油で揚げる。

※鮭以外にも鶏肉や魚介類、季節の野菜を入れても美味しい！。



料
理
類

３９

冬のもっちりシューマイ �７６

創作和食 浜作（相馬市）

● 材料（２人分）●
しめじ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３０ｇ
エリンギ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２０ｇ
えのき‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２０ｇ
キャベツ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１５ｇ
豚ひき肉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥４０ｇ
味噌‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１０ｇ
大和いも‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２５ｇ
しょうゆ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥小さじ１
こしょう‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥少々

米粉の水ギョーザ �７７

創作和食 浜作（相馬市）

● 材料（約２０ケ分）●
＜ギョーザの皮＞
・米粉１２５ｇ・グルテン２５ｇ・水１５０�
・塩少々

＜ギョーザの具材＞
・米粉１５ｇ・豚挽き肉１２０ｇ
・キャベツ（みじん切り）７０ｇ
・えのき（みじん切り）５０ｇ
・しめじ（みじん切り）５０ｇ
・白菜（みじん切り）５０ｇ
・長ねぎ（みじん切り）３０ｇ
・蓮根（みじん切り）３０ｇ

＜具材の調味料＞
・しょうゆ３０�・味噌２５ｇ・酒大さじ１
・おろし生姜小さじ１・こしょう少々
・七味少々・旨味調味料少々

● 作り方 ●
１ 皮の材料をボールに入れ、良く練り合わせる。
（約１０分位：耳たぶ位のやわらかさになるま
で。）練り終わったら、濡れふきんに包み、生地
を寝かせる。（約１５分）

２ ボールに、米粉以外のすべての具材の材料と調味
料を入れ、混ぜ合わせ、最後に米粉を入れ、粘り
が出るまで混ぜる。

３ 皮は普通のギョーザの皮より厚めでよいので、１
ケ１５ｇ位の大きさを指で伸ばし、②の具材約
１０ｇを包んで、熱湯で茹で、浮き上がってきた
ら出来上がり。

４ ポン酢しょうゆなど好みのタレをつけて食べる。

● 作り方 ●
１ キャベツはシューマイの皮の形に切る。（だいた
いでいい。形にとらわれない。）

２ しめじ、エリンギ、えのきは３�に切り、エリン
ギはさらに千切りにする。

３ ボールに②を入れ、①のキャベツの端も入れ、豚
ひき肉を加える。

４ 味噌、大和いも、しょうゆ、こしょうを入れて味
をととのえる。最後に米粉を入れよく混ぜる。

５ キャベツは水分を含ませ、レンジで３分間加熱す
る。

６ やわらかくなった⑤に④を入れて、７分位蒸す。



料
理
類

４０

キノコとササミのヘルシー米粉シチュー �７８

Tea & Herb ブラッサム（相馬市）

● 材料（４人分）●
ササミ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥４本
しめじ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１／２パック
エノキ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１／２袋
しいたけ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２～３枚
ブイヨンキューブ‥‥‥‥‥‥２個
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ５
牛乳‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２・１／２カップ
水‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３カップ
塩、こしょう‥‥‥‥‥‥‥‥適宜

米粉豆腐団子入りスープ �７９

Tea & Herb ブラッサム（相馬市）

● 材料（４人分）●
豆腐‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３００ｇ
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２００ｇ
白菜‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３枚
鶏もも肉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１８０ｇ
しめじ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１パック
長ねぎ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１本
だしの素‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
塩‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適宜
しょうゆ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適宜
みりん‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適宜● 作り方 ●

１ 豆腐の水気をあらかじめよく切っておき、マッ
シャーなどでよくつぶす。

２ 米粉を加えよく混ぜる。
３ 鍋に湯をたっぷり沸かし、②を径２～３�位に丸
めてゆで、浮きあがったら、いったん水にとりザ
ルにあげておく。

４ 水８００�に、だしの素を溶いて入れ、白菜、鶏
肉、しめじを煮る。

５ 具に火が通ったら、みりん、塩、しょうゆなどで
味を調える。

６ ③の団子と刻んだ長ねぎを入れてあたためて出来
上がり。

● 作り方 ●
１ 鍋に、水とブイヨンキューブを入れ沸かす。
２ シメジは小房に分け、エノキは１／２の長さに切
る。しいたけは薄くスライスし、①が沸騰したら
加えて煮る。

３ 牛乳と米粉をボールでよく混ぜ合わせ、②の鍋に
加えとろみがつくまで火を通す。

４ ササミはスジをとり、一口大に切って加え、火が
通ったら、塩、こしょうで味を調える。



料
理
類

４１

野菜のチーズフォンデュグラタン �８０

Tea & Herb ブラッサム（相馬市）

● 材料（４人分）●
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２０ｇ
牛乳‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３００�
とけるチーズ‥‥‥‥‥‥‥‥２００ｇ
白ワイン‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ２
塩‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
こしょう‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
サラダ油‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
ブロッコリー‥‥‥‥‥‥‥‥小１／２房
にんじん‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１／２本
里いも‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥小７～８個
玉ねぎ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１／２個
生しいたけ‥‥‥‥‥‥‥‥‥２～３枚
ベーコン（またはハム）‥‥‥３～４枚
卵‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥４個

パンチーズフォンデュ �８１

Tea & Herb ブラッサム（相馬市）

● 材料（４～５人分）●
丸型フランスパン‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥４～５個
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２０ｇ
牛乳‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２００�
白ワイン‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ２
塩‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
こしょう‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
ニンニク‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
ナチュラルチーズＺ（溶けるタイプ）‥１８０ｇ

● 作り方 ●
１ ブロッコリー、にんじん、里いもは下茹でしてお
く。

２ 鍋に、米粉と牛乳を入れ、よく混ぜ、弱火にかけ
る。

３ ①がぷつぷつしてきたら、白ワインを加え、鍋底
が木べらでかき混ぜた時に見えてくるまで火を通
す。

４ とけるチーズを加え、しっかり溶かし、塩、こ
しょうで味を調える。

５ フライパンに油をひき、スライスした玉ねぎ、ス
ライスした生しいたけ、ベーコンを炒め、塩、こ
しょうする。

６ 下茹でした野菜を加え、軽く炒める。
７ ４枚のグラタン皿に、それぞれ⑥を入れ、④のチ
ーズフォンデュソースをかけ、真ん中に卵を１個
割り入れる。

８ あらかじめ２００℃に予熱しておいたオーブンに
入れ、卵が半熟になるまで焼いて火を通す。

● 作り方 ●
１ 鍋に米粉と牛乳を入れ、火にかけ、よく混ぜなが
ら、やや弱火でとろみがでてくるまで火を通す。

２ とろみが出たら、白ワインを加え、ぷつぷつして
木べらで底が見えるようになるまでしっかり火を
通す。

３ ②に溶けるチーズを加えて。よく溶かす。塩、こ
しょうで味を調える。

４ フランスパンの真ん中をくりぬき、バターを内側
に塗って軽くトーストしてから、ニンニクの切り
口を内側にこすりつけ、香りをつける。

５ ④に③のチーズフォンデュをお玉で入れ、オーブ
ントースターで色づくまで焼く。



料
理
類

４２

米粉ピザ �８２

ショーケーフーズ�（伊達市）

● 材料（５個分）●
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２５０ｇ
小麦粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２５０ｇ
グルテン‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２５ｇ
イースト‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１０ｇ
砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２５ｇ
塩‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥９ｇ
脱脂粉乳‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２０ｇ
ショートニング‥‥‥‥‥‥‥２５ｇ
水‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３７０�
ナチュラルチーズ‥‥‥‥‥‥５００ｇ
コーン‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
ベーコン‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
ピザソース‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量

米粉入りそばがき �８３

磐梯そば道場（磐梯町）

● 材料 ●
そば粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５００ｇ
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２００ｇ
水‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥７０�

● 作り方 ●
１ よく練ってゆであげる。

● 作り方 ●
１ 米粉、小麦粉、砂糖、塩、脱脂粉乳、グルテン、
イーストを混ぜ合わせる。

２ 水を入れミキサーで低速３分、中速５分ミキシン
グしてショートニングを入れ、さらに低速２分、
中速８分まわし捏ねあげる。（２７℃になるとよ
い。）

３ すぐに分割し、平らにのす。フォークなどで生地
をつついて２００℃位で焼く。

４ 冷ましてからトッピングして上火だけで、チーズ
を溶かす位に焼く。
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そばがきコロッケ（米粉入り） �８４

磐梯そば道場（磐梯町）

● 材料 ●
米粉入りそばがき（№８３の材料）
挽肉
たまねぎ
しいたけ
などコロッケの具材

● 作り方 ●
１ 具材を炒めて、酒、醤油、みりんなどで好みの味
付けをする。

２ 米粉入りそばがきとよく混ぜ合わせ、コロッケを
揚げる要領で形成し、小麦粉、パン粉などを絡め
て、油で揚げる。

ソバの実あんかけ団子（米粉和え） �８５

磐梯そば道場（磐梯町）

● 材料 ●
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ４
片栗粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ２
ソバの実
こえび
青ねぎ
しょうゆ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量

● 作り方 ●
１ 炊きあげたソバの実とこえび、刻んだネギを米
粉、片栗粉を使って団子状にする。

２ これを油で揚げ、甘辛醤油の餡をかける。
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米粉入りきんちゃく �８６

磐梯そば道場（磐梯町）

● 材料 ●
とろろ
米粉
片栗粉
油揚げ（薄手のもの）
だし汁
しょうゆ

● 作り方 ●
１ すったとろろと米粉を少々の片栗粉で練り上げ、
油揚げに詰めて、醤油味で煮る。

米粉ニョッキのグラタン �８７

シェやまのべ（下郷町）

● 材料（６人分）●
じゃがいも‥‥‥‥‥‥‥‥‥２００ｇ
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１７０ｇ
牛乳‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５０�
バター‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５０ｇ
卵‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１ヶ
塩‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３ｇ
パルメザンチーズ（粉末）‥‥３０ｇ
ホタテ水煮缶‥‥‥‥‥‥‥‥１缶
牛乳‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２００�
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ１
水‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５０�
塩、コショー‥‥‥‥‥‥‥‥少々
ピザ用チーズ‥‥‥‥‥‥‥‥適量
お好み野菜‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量

● 作り方 ●
１ じゃがいもの皮をむき、塩を加えボイルする。よ
く水気をとばし裏ごす。

２ 牛乳とバターを火にかけ、バターが溶けたら①に
米粉、卵、パルメザンチーズと共に加えよく練る。

３ 適当な大きさに丸め、フォークなどで押して、形
をつくる。

４ ホタテ水煮缶、牛乳を鍋に入れ沸騰させ、米粉を
水で溶き、鍋に加えとろみをつける。塩、コショ
ーで味を整え、お好みのゆで野菜を加える。

５ ③のニョッキをボイル。浮いてきたら、水気を切
りグラタン皿に盛りつける。

６ ④のソースをかけ、ピザ用チーズをふりかけ
２００℃のオーブンで約２０分焼く。



料
理
類

４５

米粉の料理ワンポイント３（揚げ物）�
　米粉を使った揚げ物は、いつもより10～20℃プラスの190℃ぐらい
の高い温度で揚げる方がパリっと、カラリと揚がります。�
　米粉の衣の場合、小麦粉の衣よりも水分が多いため、高い温度で
揚げても色づきが遅くなります。�
　なお、天ぷらには、米粉に対して、水が1.5倍くらいが目安です。
揚げる材料により調整しますが、米粉を入れすぎると衣が固くなります。�

米粉の料理ワンポイント４（とろみ）�
　カレーやシチューなどのとろみとして、米粉を使うと、片栗粉などの他の
でんぷんとはひと味違う、ボリュームのあるとろみになります。�
　スープを煮立てて、最後に米粉を2～3倍の水で溶いたものを徐々に加え
ながらまんべんなくかき混ぜると、ルウのような仕上がりになります。�
　また、時間をおくと表面に水が浮いてくることがあります。じゃがい
もやかぼちゃなどの米とは違うでんぷんの多いものが具に入るときはい
いですが、具にそういったものが無い場合は、片栗粉を少々混ぜると水浮
きが起こりにくくなります。�

米粉ニョッキのフリット �８８

シェやまのべ（下郷町）

● 材料（６人分）●
じゃがいも‥‥‥‥‥‥‥‥‥２００ｇ
米粉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１７０ｇ
牛乳‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５０�
バター‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥５０ｇ
卵‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１ヶ
塩‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥３ｇ
パルメザンチーズ（粉末）‥‥３０ｇ

● 作り方 ●
１ じゃがいもの皮をむき、塩を加えボイルする。よ
く水気をとばし裏ごす。

２ 牛乳とバターを火にかけ、バターが溶けたら①に
米粉、卵、パルメザンチーズと共に加えよく練
る。

３ 適当な大きさに丸め、フォークなどで押して、形
をつくる。

４ ③を揚げる。



　調理しやすい�

　①揚げ物�
　　　天ぷらの場合、米粉の衣はからっと揚がって、冷めても固くなりにくく、
サクサク感が続きます。�

　②料理（とろみづけ）�
　　　シチューやカレーなどは、小麦粉のようにバターで炒めなくても、水で
溶いて加えるだけで、とろみがつけられます。バターを使わないので、カ
ロリーも低く、また、ダマにもなりにくいので、調理がしやすいです。�

　③お菓子類�
　　　薄力粉を使用するようなお菓子類には、ほとんど利用できます。生地を
作るときに、混ぜすぎても、出来上がりが堅くなりにくく、ふくらみも悪
くなりません。�

�
　カロリーを抑えることができる（油を吸いにくい、米粉自体に甘さがある）�
�
　アレルギー対応（小麦アレルギーの方に対応した食品づくりが可能）�

　小麦粉のように、空気や油をふんわり含んでくれるグルテンが含まれて
いないので、パンや折込パイなどにはグルテンを添加するなども必要です。�
　また、麺類も米粉だけではつややかな麺にはなりませんが、小麦粉や片
栗粉などと併用することで、麺に近いものにできます。�

● 調理上の留意点�

米�粉�の�特�徴�

福島県農林水産部農産物流通課�
TEL.024-521-7371  FAX.024-521-7942�
(平成21年度 米粉普及推進事業：平成22年3月発行）�

※平成22年4月より課名が「農産物安全流通課」に変更となります。�

この印刷物は、印刷用紙などの紙へのリサイクルに
適した素材のみを用いて作成しています。�




