
皮から手作りレシピ【主食】１．肉まん 

 

 

   

  

 

  

 

  

  

   

  

  

【作り方】 

①○Ａをふるいにかけ、○Ｂを加えよくこ

ねる。 

 

②①にラードを加えてひとまとめに

し、発酵させる。 

 

③ 白菜はさっと茹で、よくしぼる。 

 

④○C の野菜を全部細かく切り、しょう

がはみじん切りにする。 

 

④鍋にごま油を熱してしょうがを炒め

○C の野菜を入れ、○D で味をつける。 

 

⑥ひき肉は塩を加えてよく混ぜてお 

き、⑤が冷えたら合わせて１０等分 

にする。 

 

⑦発酵した生地を１０等分にして丸 

め、１３ｃｍくらいの円形にする。 

 

⑧⑥の具をのせて包み、１５分ほどね 

かす。 

⑨１０分から１５分蒸す。 

○Ｄ  ○Ｃ  

【材料】（４～５人分 １０個分） 

 

（生地） 

薄力粉・・・・・・・１５０ｇ 

 強力粉・・・・・・・１５０ｇ 

 ベーキングパウダー・・１０ｇ 

砂糖・・・・・・・・・４０ｇ 

 ドライイースト・・・・１０ｇ 

 牛乳・・・・・・・・・４０cc 

 ぬるま湯・・・・・・１００cc 

ラード・・・・・・・・大さじ１ 

 

（具） 

白菜又はキャベツ・・２００ｇ 

ネギ・・・・・・・・・・１本 

たけのこ・・・・・・・５０ｇ 

 干ししいたけ・・・・・・３枚 

 豚ひき肉・・・・・・１５０ｇ 

 塩・・・・・・・・・・・少々 

千貝柱（お好みで） 

 ごま油・・・・・・大さじ１ 

しょうが・・・・・・１かけ 

塩・・・ ・・・小さじ１／２ 

砂糖・・・・・・・・大さじ１ 

しょうゆ・・・・・・大さじ１ 

 酒・・・・・・・・・大さじ１ 

 オイスターソース・・大さじ１ 

 

○Ａ  

○Ｂ  

○C  

○D  

【一人分栄養価】２個 

エネルギー： 416Kcal 

たんぱく質：  14.4ｇ 

脂 質  ：  11.2ｇ 

カルシウム： 103mg 

食塩相当量：   1.9ｇ 
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皮から手作りレシピ【主食】２．ナン 

 

  【作り方】 

 

① 材料を混ぜる 

大きめのボウルに○A の材料をふるっ

て入れ、小さめのボウルに○B の材料

を入れ、それぞれ泡だて器で混ぜて 

おく。 

 

② 生地を混ぜる 

○A のボウルの中に○Ｂを２～３回に分

けて入れ、手で混ぜる。よく混ぜる

と手からはなれて、ひとつにまとま

る。こねる（10 分くらい） 

 

③ 発酵する 

生地を丸くまとめ、ボウルに入れラ

ップをかけて暖かいところに置く。 

１時間位で２倍の大きさになる。 

 

④ 休ませる 

生地を取り出し４個に切り、楕円形

にしてラップをかけておく。（５分） 

 

⑤ 形を作る 

台に粉をふり、生地をのせ、麺棒で 

薄くのばし、ナンの形を作る。 

 

⑥ 焼く 

温めたフライパンに油を薄くぬり、 

両面を焼く。 

○Ａ  

【材料】４人分 

 

  強力粉・・・・・・・２８０ｇ 

  砂糖・・・・・・大さじ１/２ 

  塩・・・・・・・小さじ１/２ 

  ドライイースト・・・・・５ｇ       

 ぬるま湯・・・・・・１４０ｃｃ 

○B  （人肌より低い 30℃位） 

  たまご・・・・・・・１/２個 

  スキムミルク・・・・大さじ１ 

サラダ油・・・・・・・小さじ１ 

強力粉（打ち粉用） 

 

【一人分栄養価】 

エネルギー： 289Kcal 

たんぱく質：  10.1ｇ 

脂 質  ：   3.2ｇ 

カルシウム：  35mg 

食塩相当量：   0.7ｇ 
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皮から手作りレシピ【主菜】３．ぎょうざ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

ぎょうざの皮 

【材 料】（２４個分） 

 強力粉・・・・・・・１６０ｇ   薄力粉・・・・・・・・８０ｇ 

 熱湯・・・・・・・・１６０ｍｌ  塩・・・・・・・・・・・１ｇ 

 

【作り方】 

① ボールに強力粉、薄力粉をふるって入れ、熱湯、塩を入れて、しゃもじでよ 

く混ぜます。 

② 生地が均一になったら、台の上に出し、耳たぶくらいの固さになるまで、力

を入れてよくこねます。 

③ ②をポリ袋に入れて、約２０分間ねかせます。 

④ ③の生地を棒状にし、約２４個に分割し、丸型にしておきます。 

（１個約１３ｇ） 

⑤ ④の生地を手のひらで押しつぶし、短めのめん棒で生地をまわしながら、直

径７～８ｃｍに丸くのばします。このとき、中心を厚く、外側を薄くします。 

 

  

 

○Ａ  

【材料】４人分 

ぎょうざの皮・・・・・２４枚 

 豚ひき肉・・・・・・２００ｇ 

キャベツ・・・・・・２００ｇ 

 にら・・・・・１０本（２０ｇ） 

 にんにく・・・小１かけ（３ｇ） 

 しょうが・・・小１かけ（１０ｇ） 

調味料 

しょうゆ・・・・・小さじ２ 

  オイスターソース・小さじ２ 

   こしょう・・・・・・適量 

   ごま油・・・・・・小さじ１ 

サラダ油・・・大さじ１と１/３ 

湯または水・・・・１カップ 

しょうゆ・・・・・・小さじ２ 

酢・・・・・・・・・小さじ２ 

【作り方】 

① キャベツはさっと茹で、みじん切り 

にしてペーパータオルで水気をよく

しぼる。にら、にんにく、しょうが

もみじん切りにする。 

② 大きなボウルにひき肉、①、○Ａを入 

れてよく練り、２４等分する。 

③ 手にぎょうざの皮を広げ、中央に② 

をのせ、皮の片側にヒダが入るよう

に指で寄せながら包み、合わせ目を

しっかりと閉じる。 

④ フライパンを熱して油をひき、③の 

合わせ目を上にして並べて中火で焼

く。ぎょうざのふちが半透明になっ

たらお湯または水を注ぎ、ふたをし

て蒸し焼きする。 

⑤ ふたをとり、強火にして残っている 

水分を飛ばし、パチパチと音がする

まで焼く。カリッと焼けたら皿に取

りだす。 

⑥酢じょうゆをそえる。 
 

 

 【一人分栄養価】 

エネルギー： 267Kcal 

たんぱく質：  13.5ｇ 

脂 質  ：  13.1ｇ 

カルシウム：  35mg 

食塩相当量：   1.2ｇ 
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手打ちうどん ３色（白・赤：にんじん・緑：こまつな） 

 

  
【作り方】 

① 小麦粉とスキムミルク、塩をよく混

ぜ合わせる。 

 ★下ごしらえした野菜を入れる。 
 
② 水を少しずつ入れ、耳たぶのやわら

かさにする。 
 
③袋に入れて踏み（ひとり５０回くら 

い）しばらく寝かす。 
 
③ 厚さを同じになるように伸ばし、び

ょうぶたたみにして同じ太さに切

る。 
 
④ たっぷりのお湯でゆでる 

（約１５分） 
 
⑥よく洗いぬめりを取り、ざるにあ 

け、水気をきる。 

色つきうどん（★野菜の下ごしらえ） 

赤：にんじん・・・50ｇ 

  粗く、すりおろす。 

緑：小松菜・・・・葉のみ５０ｇ 

ゆでて細かく包丁でたたき混ぜる。 

※水分がでたら水を調整する。 

【作り方】 

② とうふはしっかり水切りしておく。 
 
②にんじん、だいこんはいちょう切り、 

さといも、とり肉は一口大に切り、 

ごぼうはささがきにし水にさらす。 

あぶら揚げは湯通しし細切りにする。 
 
③ 鍋にサダダ油を熱し、とうふをくずし

入れ炒める。 
 
④とうふの水気がなくなりコロコロして 

きたら、ごぼうを炒め、野菜、とり肉

を加え、さらに炒める。 
 
④ あぶら揚げを加え、だし汁、○Ａを入れ 

てあくを取りながら煮込む。 

【材料】（４人分） 

白うどん：基本 

 うどん粉（薄力粉）・・・・３００ｇ 

 スキムミルク・・・・・・・３０ｇ 

 ・・・・・・・・・・小さじ１ 

 水・・・・１１０ｃｃ～１４０ｃｃ 

 打ち粉用薄力粉・・・・・適量 

 

【材料】（４人分） 

 にんじん・・・・・・・・８０ｇ 

 だいこん・・・・・・・２４０ｇ 

 さといも・・・・・・・１２０ｇ 

 ごぼう・・・・・・・・・８０ｇ 

 木綿とうふ・１／３丁（１００ｇ） 

 あぶら揚げ・・・・１枚（２０ｇ） 

 とりもも肉・・・・・・１６０ｇ 

 サラダ油・・・・・・・大さじ１ 

 だし汁・・４カップ（８００ｃｃ） 

 しょうゆ・・・・・・・大さじ２ 

 砂糖・・・・・・・・・小さじ１ 

 塩・・・・・・・・小さじ１／４ 

 酒・・・・・・大さじ１と１／２ 

 

【つけ汁：けんちん汁】 

 

【一人分栄養価】 

エネルギー： 212 Kcal    たんぱく質： 11.4ｇ  脂 質： 11.5ｇ     

カルシウム： 97mg   食塩相当量： 1.7ｇ 

 

 

【一人分栄養価】エネルギー： 311 Kcal 

たんぱく質： 9.0ｇ 脂 質：1.4ｇ 

カルシウム：112mg 食塩相当量 1.2ｇ 
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