
K omeko Recipe

作り方

米粉のおいしさのヒミツ

モチモチの弾力感、それはお米に含まれるアミロペクチンのおかげ
です。小麦粉の代用としてはもちろんのこと、和菓子も作ることが
でき、汎用性があって自然な甘さが特長です。

小麦粉よりも粘度が低いことも米粉の利点です。水に溶いたとき、
米粉はダマができにくく、サラサラとした状態になります。そのた
め、揚げ物の溶き衣は厚くなり過ぎず、また小麦粉に比べ吸油率が
少ないので、天ぷらはサクサク、唐揚はカリッと揚がります。

お米から作られる米粉は小麦粉に比べて必須アミノ酸のリジンが多く
含まれています。また、アミノ酸のバランスが良く、タンパク質として
の栄養価が高いのが特長です。お米の栄養をそのまま味わえます。

同じ重さのパンを焼いた場合、小麦粉なら３８～３５％、米粉は４５
～４２％が水分です。水分が多いということは、その分カロリーが抑
えられているということ。同じ量を食べて満腹感が得られても、米粉
のパンならより低カロリーに抑えられるのです。

なっとくの口あたり！！

揚げ物がサックリ軽く食べられる！！

良質なタンパク質が豊富！！

メタボにも効果アリ？！

Rice flour Recipe 
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産地収益力向上支援事業

伊勢崎市産地収益力向上協議会
□県立伊勢崎興陽高等学校  □佐波伊勢崎農村女性会議  □中部農業事務所 伊勢崎地区農業指導センター協力

団体

お問い合わせ　□JA佐波伊勢崎　〒372-0812 伊勢崎市連取町3096番地1　TEL 0270-20-1224　FAX 0270-25-0626　http://www.ja-sawa.or.jp/

米粉ピザ フライパン使用

材　料 

米粉 ………………………………………………………………………… 50g
小麦粉（さとのそら） ……………………………………………… 50g
ベーキングパウダー ………………………………………… 小さじ1
ぬるま湯 ……………………………………………………… 50 〜 55g
オリーブオイル ………………………………………………… 小さじ 2
ピザソース（JA 佐波伊勢崎トマトケチャップ） …… 50g
とろけるチーズ …………………………………………… 50 〜 60g
ホウレン草 …………… 4 枚または青物野菜、ピーマン1個
ベーコン ……………………………………………………………… 1切れ
ミニトマト ……………………………………………………………… 2 個

①ビニール袋（13 号）に米粉・小麦粉・ベーキングパウダー・ぬるま湯とオリーブオイル小さじ１と１/２
を入れてよくこねて丸くまとめます。ベーコン・野菜は食べやすい大きさに切ります。

②フライパンにクッキングシートをしき、残りのオリーブオイルを薄く塗り、❶の生地をのせて薄く
のばし、フォークで穴を開けて、中火で蓋をして約５分焼きます。

③焼けた生地を裏返してピザソースを塗り、ベーコン・ミニトマト・ホウレン草・チーズをのせて、中火
で蓋をして約５分、チーズが溶けるまで焼きます。

※好みでオレガノ・バジル等のハーブを刻んだり、香辛料を加えても美味しく頂けます。

カロリー約 737kcal
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作り方
① ニラは３㎝位の長さに切り、ニンジンはせん切りにします。
② ボウルに米粉・片栗粉・玉子・塩・水を入れ、よく混ぜて生地を作り、❶の野菜と混ぜます。
③ 生地は４枚分。ゴマ油をひいたホットプレートかフライパンに生地を流し入れて、薄
めにのばし、中～弱火で両面をよく焼きます。残りの生地は同じように焼きます。

④タレを作ります。タレの調味料の配合は好みで変えてください。
⑤焼き上がったチヂミにタレをつけて食べます。

米粉チヂミ
材　料 

米粉 ……………………………………………………………………… 200g
片栗粉 …………………………………………………………………… 20g
玉子 ………………………………………………………………………… 2個
塩 ……………………………………………………………………………… 3g
水 …………………………………………………………………………200㏄
ニラ ……………………………………………………………………………1束
ニンジン ………………………………………………………………… 30g
ゴマ油 …………………………………………………………………… 適宜
　 醤油 …………………………………………………………大さじ2
タレ　酢 ……………………………………………………………大さじ2
　 ラー油 ……………………………………………………………少々

生地に赤ピーマン、
キムチ、ネギなど入
れてもきれいで美味
しいです。
タレの具材は、おろ
しニンニク、細かく
切ったネギを入れて
も良いです。

カロリー約1,132kcal
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米粉たこ焼き

米粉 ……………………………………………………………………… 100g
片栗粉 ……………………………………………………………… 大さじ1
塩 ………………………………………………………………………………少々
玉子 ……………………………………………………………………………1個
だし（または水） ………………………………………… 300ml 程度
タコ ……………………………………………………………………… 100g
キャベツ ………………………………………………………………… 3 枚
天かす、青のり、紅生姜、かつお削り節、サラダ油：適量

①タコは食べやすい大きさに切ります。キャベツは
みじん切りにします。

②ボウルに米粉・片栗粉・塩・玉子・だし（水）をよ
く混ぜます。

③熱したたこ焼き器のプレートに油をしっかり塗
ります。

④全体に❷の生地を流します。

⑤タコ・キャベツ・天かすの順にのせます。
⑥焼けてきたら、竹串を使い、あふれた生地を中に

入れながら回転させます。
⑦全体に表面がカリッとなるまで焼いたら皿に盛り、

青のり・かつお削り節・紅生姜を飾って出来上が
りです。

※お好みでソースなどをかけて頂きます。

材　料 カロリー約 696kcal
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米粉チーズケーキ

米粉 ……………………………………………………………………… 100g
生クリーム …………………………………………………………… 200g
クリームチーズ …………………………………………………… 200g
玉子 ………………………………………………………………………… 3 個
砂糖 ……………………………………………………………………… 100g
レモン汁 ………………… 大さじ1（市販のレモン液も可能）
バター …………………………………………………………… 5 〜10g

電気炊飯器使用
（5 合〜1升用）

材　料 カロリー約 2,610kcal

①ミキサーに玉子・レモン汁・生クリームを入れ、簡
単に混ぜます。

②❶に米粉・砂糖・クリームチーズを入れて、よく混
ぜます。

③バターをよく塗った電気炊飯器の釜に❷を入れて、
普通炊きにします。

④蒸し上がったら、竹串で確認します。火が通って
いない場合は粗熱を取り、電気炊飯器からくずさ
ないように取り出し、上下を入れ替えて、再度、ス
イッチを入れて火を通します。

⑤粗熱が取れた後、電気炊飯器から取り出します。
※冷やしてもおいしく召し上がれます。
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米粉グリーンケーキ

米粉 ………………………………………………………………………１５０g
ベーキングパウダー ………………………………………… 小さじ１
重曹 ………………………………………………………………小さじ１／２
ゆで小豆（缶詰・砂糖入） …………………………………… ６０ｇ
バター ………………………………………………………………５g 程度
小松菜 ……………………………………………… １００ｇ（葉のみ）
玉子 ……………………………………………………………………………３個
ヨーグルト ……………………………………………………………… ５０g
サラダ油 ………………………………………………………………… ５０g
砂糖 ………………………………………………………………………… ５０g

①ボウルに米粉・ベーキングパウダー・重曹を混ぜておきます。
②ケーキ型（20㎝）を温め、バターを塗っておきます。
③小松菜の葉・玉子・ヨーグルト・サラダ油・砂糖を一緒にミキサーにかけます。
④ボウルに❸をあけ、❶の粉を入れて、ゴムべらでサックリと混ぜます。ゆで小豆を入れて
　全体を混ぜます。
⑤ケーキ型に流し入れ、蒸気の上がった蒸し器で２０分蒸します。

蒸し器使用

材　料 
カロリー約 1,510kcal

（ゆで小豆のカロリーは含まれません）
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米粉シフォンケーキ

米粉 ……………………………………………………………………… 105g

A
　卵白 …………………………………………………………… 4 個分

　 グラニュー糖 ……………………………………………… 40g

B
　卵黄 …………………………………………………………… 3 個分

　 グラニュー糖 ……………………………………………… 35g
塩 ………………………………………………………………………………少々
牛乳 ……………………………………………………………………… 75ml
サラダ油 ……………………………………………………………… 40ml

①Aのボウルに卵白とグラニュー糖を入れ、泡立
てます。（グラニュー糖は数回に分けて少しず
つ加えます。）

②Bのボウルに卵黄、グラニュー糖、塩を混ぜます。
③Bに牛乳、サラダ油を加え、混ぜます。

④Bにふるった米粉を加えゴムべらで混ぜます。
⑤Aのメレンゲを加えて混ぜます。
⑥型に流し込み、１７０℃で３５分焼き上げます。

準備：オーブンを温めておき、米粉はふるっておきます。

材　料 カロリー約 1,376kcal
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米粉マドレーヌ

米粉 ……………………………………………………………………… 100g
小麦粉（さとのそら） …………………………………………… 125g
ベーキングパウダー …………………………………………………5 ｇ
玉子（LL） ……………………………………………………………… 5 個
砂糖 ……………………………………………………………………… 225g
バター ………………………………………………………………… 200g
バニラオイル ………………………………………………………… 適量

材　料 
12個分

1 個分のカロリー約 357kcal

①米粉・小麦粉・ベーキングパウダーを一緒にふる
いに 2 回かけておきます。

②大きめのボウルに玉子・砂糖を入れ、ホイッパーで
混ぜます。

③❶をもう一度ふるいながら❷に入れます。
④溶かしバター・バニラオイルを加えます。

⑤そのままラップをして３０分ねかせます。
⑥ゴムべらで一混ぜしてから、型に流し込みます。
⑦あらかじめ160℃にセットしたオーブンで 20 〜

25 分で焼き上げます。
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作り方

5

農産物のご購入はお近くの
JA佐波伊勢崎直売所
へお気軽に。
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営業時間：9：30～18：30　無休（年始は休業）
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JAメモリアルホールたまむら●

★
玉村町役場●玉村小学校

●

JA佐波伊勢崎たまむら支店
●

下新田

〒372-0831 伊勢崎市山王町52-1 
TEL.0270-50-5055
営業時間：9：30～18：00（夏） 9：30～17：30（冬）
定休日：火曜日

〒370-0127 伊勢崎市境上武士817-2 
TEL.0270-74-8204
営業時間：9：30～18：00（夏） 9：30～17：30（冬）
定休日：火曜日

〒379-2211 伊勢崎市市場町2丁目858-1 
TEL.0270-61-1945
営業時間：9：30～18：00（夏） 9：30～17：30（冬）
定休日：火曜日

〒370-1132 佐波郡玉村町大字下新田208-1 
TEL.0270-65-2968
営業時間：9：30～18：00（夏） 9：30～17：30（冬）
定休日：火曜日

〒379-2231 伊勢崎市東町2800-7 
TEL.0270-62-3550
営業時間：9：30～18：00（夏） 9：30～17：30（冬）
定休日：火曜日

ご来店お待ち
してま～す。

JA佐波伊勢崎直売所の詳細は… 検索

JA佐波伊勢崎イメージキャラクター ベジ太くん

米粉ガトー・ショコラ

米粉 ………………………………………………………………………… 20g
製菓用チョコレート（スウィート） ……………………… 120g
無塩バター ……………………………………………………………… 70g
玉子 ……………………………………………………………………………3 個
グラニュー糖（卵黄用） ………………………………………… 70g
グラニュー糖（卵白用） …………………………………………… 30g
グランマニエ（ラム酒） ……………………………………… 大さじ1
粉砂糖 …………………………………………………………………… 適量

①ボウルにチョコレートを細かく刻み、湯せんにかけ、溶かしバターを加え、
ゴムべらで混ぜます。混ざったら湯せんから外します。

②別のボウルに卵黄を入れ、グラニュー糖を加え、泡立て器でざらざらが
なくなるまで混ぜます。

③また別のボウルに卵白を入れ、メレンゲをつくります。（グラニュー糖を
３回くらいに分け入れて、その都度よく泡立てます。ツンと角が立てば完
了です。）

④❷に❶を加え、泡立て器でチョコレートの筋がなくなるまでなめらかに
混ぜます。

⑤❹に米粉をふるい入れ、泡立て器で粉が見えなくなるまで混ぜ、さらに
グランマニエを加えて混ぜます。

⑥❺に、❸のメレンゲを２回に分けて加え、泡立て器でサックリ混ぜてから、
ゴムべらに替え、さらにサックリ混ぜます。

⑦ケーキ型に型紙をしき、❻を流し入れ、台に軽く落として中の空気を抜
き、180℃のオーブンで 15 分焼きます。完全にふくらんだら、温度を
１６０℃に下げて２５〜３０分間焼きます。

⑧粗熱が取れたら型から出し、側面のペーパーを外してしっかり冷まします。
⑨上から粉砂糖を茶こしでふりかけます。

材　料 カロリー約 2,014kcal


