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§§§§    ニラニラニラニラのののの薄焼薄焼薄焼薄焼きききき（８～１０枚分）    
 

◆材料 

小麦粉（ユメセイキ） ４００ｇ 

ニラ １２０ｇ 

水 ４５０ｃｃ 

塩 少々 

（たれの材料） 

味噌 大さじ１ 

砂糖 小さじ２ 

みりん 適量 

 

◆作り方 

① ニラは細かくきざむ。 

② 小麦粉はダマになりやすいので、ふるいで振るっておく。 

③ 水の中に振るった小麦粉を入れてかき混ぜ、ニラを入れた後によく混ぜる。 

④ ホットプレートにうすく油を引き、お玉で混ぜた粉を入れて焼く。 

⑤ たれの材料を混ぜて、作り焼いたニラの薄焼きにつける。 
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§§§§    さつまいものさつまいものさつまいものさつまいもの茶巾絞茶巾絞茶巾絞茶巾絞りりりり（８個分）    
 

◆材料 

さつまいも ３００ｇ 

砂糖 ３０～４０ｇ 

バター ４０ｇ 

白ゴマ 少々 

黒ゴマ 少々 

 

◆作り方 

① さつまいもは厚さ２ｃｍ位の輪切りにし、厚く皮をむき十分水に浸してア

ク抜きをする。 

② ①のさつまいもを水から上げて１５分蒸す。 

③ ②を熱いうちに手早く裏ごしし、砂糖を加える。（甘味は好みで） 

④ バターを湯煎し③に加えてよくかき混ぜ、５分蒸す。 

⑤ ④を３等分して布巾又はラップに包み茶巾絞りにする。 

⑥ 好みで白・黒のゴマをのせる。 
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§§§§    おやきのおやきのおやきのおやきの作作作作りりりり方方方方（１６～１８個分）    
 

◆材料 

 Ａ： 

小麦粉 ３カップ（４５０ｇ） 

湯 又は 水 ２５０ｃｃ 

塩 少々 

 Ｂ： 

キャベツ ４分の１個 

ニンジン ２分の１本 

なす ２個 

 Ｃ： 

味噌 大さじ４ 

砂糖 大さじ３ 

サラダ油 中さじ２ 

昆布だし 少々（好みで） 

 Ｄ： 

なす用味噌 大さじ２ 

砂糖 大さじ１ 

サラダ油 中さじ１ 

 

◆作り方 

① 小麦粉に塩少々を入れてよく混ぜる。湯（又は水）を加減しながら少しず

つ入れ、よく練りラップ又はビニール袋に入れて寝かせる。 

② キャベツを蒸し、ニンジンを刻む。なすは１個を４等分にして８個に切る。 

③ ②のキャベツを刻み水分をよく絞ってから、刻んだニンジンを合わせ、Ｃ

の調味料を入れ味付けをする。Ｄを合わせ、なすにはさんでいく。 

④ ①を取り出し個数分に分け、③の具を入れ丸めていく。 

（丸めるときにサラダ油を使うと簡単に包めます） 
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§§§§    うずうずうずうず巻巻巻巻きかりんとうきかりんとうきかりんとうきかりんとう（２０枚）    
 

◆材料 

 Ａ生地： 

小麦粉（中力粉） １００ｇ 

ベーキングパウダー 小さじ４分の１ 

塩 小さじ２分の１ 

ごま 大さじ２分の１ 

卵水 ６０ｃｃ 

  ※ 卵水は、卵１個と水で１００ｃｃにしたもの 

 Ｂ生地： 

小麦粉（中力粉） １００ｇ 

ベーキングパウダー 小さじ４分の１ 

黒砂糖 ５０ｇ 

卵水 ４０ｃｃ 

 

◆作り方 

① ボールにＡ生地、Ｂ生地をそれぞれ混ぜ、しっかりこねる。 

② ビニール袋を入れ１０分寝かせる。 

③ Ａ生地・Ｂ生地、それぞれ四角に伸ばし平らにして、Ａ生地の上にＢ生地

を広げ棒状にしっかり巻き、冷蔵庫で３０分冷やす。 

④ 冷蔵庫で冷やした生地を５ミリ位の厚さに切り、１７０度の油で揚げる。 
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§§§§    手打手打手打手打ちそばちそばちそばちそば（２～３人分）    
 

◆材料 

そば粉 ２５０ｇ 

小麦粉 ５０ｇ 

水 １４０～１６０ｃｃ 

 

◆作り方 

① そば粉・小麦粉をよく混ぜる。 

② 粉に水を３～４回に分けて入れ、そぼろ状になるようよく混ぜる。 

③ まとめてこね、最後にヘソ出し丸める。 

④ 薄く打ち粉をして伸ばす。 

⑤ 打ち粉をしてたたみ（たたみ方に注意）、こま板を使いながら包丁で切る。 

⑥ 打ち粉を払い落とし、ラップをして風に当てないように保存する。 

⑦ 沸騰した湯に１人前ずつ入れ、箸でそこをすくうように軽く混ぜる。 

⑧ ゆで時間は１分半～２分。 

⑨ ゆであがったら冷水にとり、すばやく冷やす。 

 

＜たたみ方＞ 

 ① 下半分に打ち粉をして重ねる   ② 左半分に打ち粉をして重ねる 

 

 

 

 

 

 

 ③ 上半分に打ち粉をして重ねる   ④ こま板をあてて右側から切る 
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§§§§    「「「「ユメセイキユメセイキユメセイキユメセイキ」」」」小麦粉小麦粉小麦粉小麦粉のののの手打手打手打手打ちうどんちうどんちうどんちうどん（２～３人分）    
 

◆材料 

小麦粉（ユメセイキ） ３００ｇ 

水 又は ぬるま湯 １４０ｃｃ 

塩 １５ｇ（大さじ１） 

 

◆作り方 

① 水に塩を入れてよく溶かす。 

② 粉に①を４～５回に分けて入れ、そぼろ状になるようにもみほぐしながら、

よく混ぜる。 

③ まとめてビニール袋に入れ、踏んで伸ばす。 

④ 三つ折にしてまとめ、再び“踏み伸ばし”を３回繰り返す。その後ビニー

ル袋の中で１５分以上寝かす。 

⑤ 薄く打ち粉をして、麺棒で厚さ２～４ミリの正方形（３０ｃｍ×３０ｃｍ）

に伸ばす。 

⑥ びょうぶたたみに折り、３～４ｍｍの巾に切る。 

 

◆ゆで方 

 ① 沸騰したたっぷりの湯（麺１００ｇに湯１ℓ）に麺を入れ、麺が浮き上が

ったら軽くとくほぐし、ふきこぼれそうになったら火を弱め、差し水はし

ないで約１０分～１２分ゆでる。 

 ② ゆであがったら冷水にさらし、ぬめりを取る。 


