
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（1人当たり）エネルギー：２９２kcal 食塩相当量：１．４ｇ 

・米粉       …５０ｇ  

・牛乳        …５０ｍｌ   

・卵          …1個  

・みそ        …２０ｇ 

・白ごま・黒ごま …適量 

材料 （2人分） 

作り方 

・くるみ   …２０ｇ 

・しそ     …8枚 

・サラダ油 …適量 

（基本のしそみそ） 
 

① くるみは軽く刻む。しその葉はざく切りにする。 

 

② ボウルに①と Aを入れ、よく混ぜる。 

 

③ フライパンにサラダ油を熱し、スプーンで一口大にした②を、両面をこんがり

となるまで焼く。 

ヘルスメイトからのワンポイントアドバイス 

 

・しその葉に巻いて焼いたり（写真の真ん中）、 

 米粉の生地にくるんでみたり（写真右端）と、 

 アレンジすることもできます。 

 

作成：柴田町ヘルスメイト（R5.８．３１） 

米粉を使おう！ 
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柴田町ホームページにはヘルスメイトが 
考案したレシピ集を掲載しています。 
QR コードよりご覧ください 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料 （２人分） 

作り方 

（1人当たり）エネルギー：２９２kcal 食塩相当量：１．４ｇ 

・米粉     …８０ｇ 

・豆乳     …１６０ｍｌ 

・塩      …小さじ１/２ 

・サラダ油  …小さじ２ 

・しそ     …4枚 

➀ 米粉と豆乳、塩、刻んだしそをボウルに入れ、だまにならないように 

よく混ぜる。 

 

② 具材を食べやすい大きさに切る。（今回は、ウインナーときのこは軽く 

炒めた。また玉ねぎは炒めてカレー粉で味付けをした。） 

 

③ フライパンにサラダ油を熱し、①を流し入れ、薄くのばす。弱火で加熱し、 

   生地の表面が乾いてきたら、具材を並べる。 

 

④ 生地の端を折り込んだら、皿に盛り付け、お好みでパルメザンチーズを 

   かける。 

 

ヘルスメイトからのワンポイントアドバイス 

 

・生地は薄くのばすと折り込みやすくなり 

ます。 

・お好みの具材を加えて、アレンジしてみ 

てください。 

 

作成：柴田町ヘルスメイト（R5.８．３１） 

米粉を使おう！ 

 
 

 

・お好みの具材 

 ※今回はミニトマト、ウインナー、 

   カニカマ、まいたけ、玉ねぎ、 

   ゆで卵、パルメザンチーズを使用 

 
柴田町ホームページにはヘルスメイトが 
考案したレシピ集を掲載しています。 
QR コードよりご覧ください 


