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米のサラダ（副菜） 

米 210g サフラン（少々） ピーマン 1・1/2 個、パプリカ（赤、黄）1/2 個 剥き海老 10 尾、

浅利 12～16 個、大根 1/８本、玉葱 1/４個、トマト 1 個、ミニアスパラガス 6～８本、パセリ１

本。 

「バルサミコソース」バルサミコ酢 1/4cup、酒 1/4cup、味醂大 1、砂糖大１、醤油大１小１、

生姜（摩り下ろし）小１、水大２。 

「ラビゴットソース」オリーブオイル大４、酢大２、塩小１、ピーマン 1/2 個、パセリ 1 本、玉葱

1/4 個。「大根おろし」大根 1/2 本、醤油・鰹節適宜 

米肉団子脂肪燃焼スープ（汁物） 

玉葱 2・1/2 個、キャベツ 1/2 個、ピーマン 6 個、人参１本、セロリ 1 本、カットトマト１缶

（400g）、一日分の野菜 100ml、牛乳 1cup エリンギ 1 パック、鶏挽き肉 200g、鶏軟骨

100g、米 180g、卵 1 個、ナツメグ(少々)、醤油大３、片栗粉大１、 コンソメの素 2 個$、ロー

レル一枚、バジル 6～8 枚、粉チーズ適宜。   （お好みで醤油、カレー粉、チリソースをかけ

ても良いです。） 

米粉パスタ（主食） 

米粉 125g、強力粉 125g、玄米胚芽パウダー50g、卵 2 個、野菜ジュース（黄）80ml、塩 5g、

オリーブオイル大１。 

「きのこソース」米粉 60g、バター60g、牛乳４・1/2cup、玉葱 2 個、しいたけ 1 パック、しめ

じ 1 パック、オリーブオイル大２、にんにく（摩り下ろし）小２～３、鷹の爪 30 粒、白ワイン

90ml、塩（適宜）、胡椒（適宜） 

米プリン（デザート） 

卵 3 個、牛乳 180ml、野菜ジュース（黄）180ml、ご飯小６～８、砂糖大５ 

「カラメルソース」砂糖 120g、水 30ml、「チョコレートソース（お好み）」チョコレート 1/2

枚、牛乳適量、バニラアイス（お好み）適宜、ブルベリージャム適宜。 
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調理時間 

( 約 一 日 ＋

180 ～ ２ ４ ０

分（材料が多い

の と パ ス タ を

寝 か せ て い る

ので）) 

・米のサラダ（副菜） 

①浅利の砂抜きをする（水 200ml に対して塩 5g） 

②鍋にバルサミコ酢、酒、味醂、砂糖、醤油、生姜をいれ中火にかける。沸騰したら弱火にして量

が 1/３～1/２になるまで煮詰めていく。 

③煮詰まったら水をいれて味を確認し火を止める。 

④ラビゴットソースを作るためにボウルに塩・酢・オリーブオイルを入れ攪拌させる。同時に米を

を茹でるため、鍋にたっぷりの水を入れ加熱する。 

⑤ピーマン・玉葱・パセリ（2 本分）を微塵切りにし、ボウルに入れ混ぜる（1 本分のパセリはサ

ラダに混ぜる）。 

⑥水が沸騰したらサフラン、塩少々、 

玉葱の皮、米をいれ 15～18 分間茹でる。 

⑦茹で上がったら氷水にとり、完全に冷めて水気を取ってから、オリーブオイルをふっておく。 

⑧玉葱はスライスして水にさらしておく。 

⑨ピーマン、パプリカ・ミニアスパラは歯ごたえが残るようボイルして細かく角切りにしておく。

ミニアスパラガスは半分に切る。このとき大根も角切りにする。 

⑩剥き海老と浅利は塩茹でし剥き海老は角切りにする。 

⑪ボウルに米・ピーマン・パプリカ・海老・大根・パセリをいれ、バルサミコソース又は大根おろ

し（選択できる）をかけ混ぜる。 

⑫トマトはくし型に切り、玉葱、ミニアスパラガス、浅利をボウルにいれ、オリーブオイル大匙

１、バルサミコ酢、レモン汁、塩、胡椒それぞれ適宜を加えてあえる。⑬ココットの器に⑪をい

れ、半対にして皿に盛り付け、その上に⑫をのせ、ラビゴットソースを添える。 

・米肉団子脂肪燃焼スープ（汁物） 

①ご飯を炊飯器を使って炊いて冷ましておきます。 

②玉葱 1/2 個は薄くスライスする。エリンギは食べやすい大きさにスライスして冷凍庫に入れる。

③それ以外の野菜は小さく角切りにする。 

④スライスした玉葱をフライパンで茶色くなるまで炒め冷ましておく。 

⑤軟骨を細かく切り、挽肉とあわせる。それと④とご飯、卵、醤油、ナツメグ、片栗粉をいれよく

混ぜる。 

⑥鍋にカットトマト缶と一日分の野菜 100ml を入れ火にかけ、人肌温度になってきたら、牛乳を

分離しないように少量ずつ入れて混ぜていく。その後、全ての野菜、コンソメを入れ少し煮込む。

⑦次に米肉団子をいれさらに煮込んでいく。（汁がなくなってきたら湯を足していく。） 

⑧お皿に盛り付け粉チーズとバジルを添える。 

・米粉パスタ（主食） 

①3 種の粉を混ぜ合わせておく。真ん中にくぼみを作り溶いた卵と野菜ジュース、オリーブオイ



ル、塩を入れて少しずつ崩しながら混ぜていく。②一つにまとまったら台に打ち粉をして 10 分程

度捏ねていく。 

③丸くまとめてラップをして一日寝かせておく。 

④寝かし終わったら、台に打ち粉をして、麺棒などを使って伸ばしていく。3 つ折にしたら、太さ

が同じになるようにカットして、打ち粉をしておく。 

⑤材料を切っておいて、フライパンにバターをいれ火を点け、バターが溶けたら米粉をいれ、さら

さらになるまで炒める。 

⑥火を止め牛乳を少量ずつ加えていく。 

⑦牛乳が入れ終わったら火をつけ、塩・胡椒・ナツメグを入れ数分煮詰める。 

⑧火を止め米粉ベシャメルソースを漉していく。 

⑨フライパンに火をつけオリーブオイルを加え、大蒜、鷹の爪を入れる。同時に別な鍋に水を入

れ、火を点ける。 

⑩大蒜の香りがしてきたら、玉葱を入れて茶色っぽくなるまで炒めていく。別鍋の水が沸騰した

ら、塩を入れ（１L に対して小さじ１ずつ）、パスタを入れる。 

⑪フライパンに薄くきったしいたけ（日光に光を当てとく）しめじ（冷凍庫に入れておいた）を入

れて炒め、白ワインを加える。 

⑫ベシャメルソースをいれその後、茹で上がったパスタを入れ、混ぜ合わせる。 

⑬お皿に盛り付け、粉チーズ・パセリをかけ完成。 

・米プリン（デザート） 

①鍋に砂糖をいれ火にかけ、鍋を動かしながら焦げ色が付くまで煮詰め、水を注いで素早く混ぜ

る。そして型にご飯と一緒に入れておく。 

②卵に砂糖を入れ白っぽくなるまで混ぜる。混ざったら野菜ジュース（黄）を加える。 

③鍋に牛乳をいれ、人肌ぐらいに温め、その後、②に少量ずつ混ぜながら流していく。 

④③を２回漉して泡を取り除き、①に注いでいく。 

⑤①を炊飯器の保温機能を使って蒸していく。 

「チョコレートソース」 

⑥チョコレートを湯煎にかけ溶かし、そこに牛乳を加えてソース状にする。 

⑦プリンが出来たら荒熱をとり冷蔵庫で冷やす。 

⑧冷えたら、お皿にそれぞれ盛り付けする。 

 

 


