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【材料（4人分）】

・米：2合

・豚ひき肉：200g

・しょうゆ：大さじ1/2

・みりん：大さじ1/2

・酒：小さじ1

・ねぎ：1/2 本

・甜麺醤：大さじ1

・豆板醤：小さじ1/3

・しょうゆ：大さじ1/2

・がらスープの素：小さじ1

炊込みマーボーごはん

食改さんのそば打ち教室

【材料（4人分）】

・牛乳：200ml

・クリームチーズ：80g

・さとう：大さじ2

・レモン汁：小さじ1

・粉ゼラチン：5g

・水：大さじ1

・ブルーベリー：12粒

チーズプリン

【作り方】

① 材料を切る。下準備をする。

・米：洗って20～30分程度ザルにあげて、水気を切る。

・豚肉：ビニール袋に入れ、しょうゆ・みりん・酒で下味をつける。

・ねぎ：みじん切りにする。

② フライパンに豚ひき肉を入れ、中火で色が変わるまで炒める。

ねぎを加えてさっと炒める。

③ 炊飯器の釜に米・甜麺醤・豆板醤・しょうゆ・がらスープの素を入れ、

2合の目盛りまで水を加える。②を入れて、全体を混ぜ合わせて炊く。

④ 炊き上がったら、さっくり混ぜて蒸らす。

【1人分栄養素】エネルギー389kcal たんぱく質12.4g 脂質8.7g

炭水化物66.5g 食塩相当量1.5g

【今日の献立】

・手打ちそば

・炊込みマーボーごはん

・チーズプリン

【作り方】

① 下準備をする。

・クリームチーズ：常温に戻す。

・ゼラチン：水大さじ1にふり入れ、ふやかす。

② なべに牛乳・さとうを入れてかき混ぜながら、中火で熱し、

沸騰直前で火を止める。ふやかしたゼラチンを入れ、ゼラ

チンが溶けるまでよく混ぜる。

③ ボウルにクリームチーズ・レモン汁を入れて泡立て器でやわ

らかくなるまで混ぜる。②を3回に分けて加える。加える都度、

よく混ぜる。

④ 器に4等分に分け、冷蔵庫で2時間程度冷やし固める。

⑤ 固まったら、ブルーベリーを飾る。

【1人分栄養素】エネルギー119kcal たんぱく質4.2g 脂質 7.8g

炭水化物8.2g 食塩相当量0.2g



手打ちそば

【作り方】

① そば粉と小麦粉をよく混ぜ合わせる。（ビニール袋に一緒に入れてよく振る。）

② 卵1個に水を加えて400ml にし、粉に少しずつ加えて混ぜる。

はじめはボロボロとした状態になるが、生地がひとつにまとまるようにこねる。

③ 生地がまとまってきたら、2等分にしてそれぞれをさらによくこねる。

親指の付け根のあたりで押すように丸めながらこねる。まとまったら上からつぶして平たくする。

④ のばし棒を使って生地をうすくのばす。（台やのばし棒に生地がはりつかないように打ち粉を

しながら作業する。）

【はじめ】

のばし棒を生地の上で転がして、前後・左右に四角くのばす。

【うすくなってきたら】

のばし棒に巻きながらのばす。（のばし棒に巻きつけた生地を手前に動かす。

同時に、両手は中心から外へ向かって生地を引っ張るように動かす。）

【仕上げ】

生地を広げてのばし棒で生地を押さえながらのばす。

⑤ 生地を折りたたみ、端から細く切る。（ゆでると膨らむので、なるべく細く切る。）

⑥ なべに湯を沸かし、そばをよくほぐしてから湯に入れる。そばがくっつかないように

軽く混ぜながらゆでる。そばが浮き上がってきたら、水の中へすくい取り、水でしめる。

ザルにあげ、水気をきる。

【ＰＯＩＮＴ】

・そば粉と小麦粉を合わせて1ｋｇが大体8人分です。小麦粉は中力粉（うどん用の小麦粉）を使います。

・今回は、配合する割合を（そば粉）7 ： （小麦粉）3 にしました。

そば粉の分量が増えると、まとめづらくなるため、慣れていない人は、（そば粉）6 ： （小麦粉）４

など小麦粉の割合を増やしてみるといいかもしれません。

・レシピの水分の量は目安です。使う粉によって乾燥状態が違うので、加える水の量は、様子をみて

調節します。

【材料（8人分）】

・そば粉：700g
・小麦粉（中力粉）：300g
・卵液：400ml
（卵 1個に水を加えて400ml にする）


