
レシピ作成：東温市食生活改善推進協議会

《 押はだか麦ゼリー３種 》

分量（４人分） 《作り方》

押はだか麦下味用 1

押はだか麦 １００ｇ

水 ３カップ

水 ２カップ 2

砂糖 大さじ２

白ワイン １/２カップ

赤ワイン用 3

イナアガー ２０ｇ

砂糖 ６０ｇ

水 ２･１/２カップ

赤ワイン １/２カップ ３種のゼリーを作る。

ペパーミント用

イナアガー ２０ｇ 《 赤ワイン用 》

砂糖 ６０ｇ 4

水 ３カップ

ペパーミント 大さじ２ 5

抹茶用

イナアガー ２０ｇ 6

砂糖 ６０ｇ

水 ２･１/２カップ 7

抹茶 小さじ２

砂糖 小さじ２

湯 １/４カップ

ホイップクリーム

生クリーム １/２カップ

砂糖 大さじ２

バニラエッセンス 少々

材料

押はだか麦ともち麦はったい粉を使ったレシピ

３の押はだか麦１カップと赤ワインを加えて混ぜ、あ
ら熱をとる。

器を水でぬらし、５を流し込んで冷やす。

ホイップクリーム大さじ１を飾る。

☆ペパーミント用・抹茶用も同様に作る。

押はだか麦はさっと洗って水３カップを加え、３０分
以上浸けておく。

１を火にかけて１０分程煮たら火を止め、ふたをして
１０～１５分程蒸らす。

２をざるにあげ、さっと水洗いをして鍋に入れ、下味
用の水と砂糖を加えてひと煮立ちさせ、白ワインを加
えて冷ます。

鍋に分量の水を煮立て、混ぜ合わせたイナアガーと砂
糖を加えて溶かす。



レシピ作成：東温市食生活改善推進協議会

《 パウンドケーキ 》

分量 《作り方》

はだか麦粉 １５０ｇ 1

もち麦はったい粉 ５０ｇ

ベーキングパウダー 小さじ１

無塩バター １００ｇ 2

砂糖 ８０ｇ

卵黄 ２個分

メレンゲ 3

卵白 ２個分

砂糖 大さじ１ 4

牛乳 大さじ３

ラム酒 大さじ３ 5

種

ゆで押はだか麦 ３００ｇ 6

伊予柑ピール ５０ｇ

干しぶどう ７０ｇ 7

小麦粉 大さじ２

シロップ 適宜

押はだか麦下味用 8

押はだか麦 １００ｇ

水 ３カップ

水 １カップ 9

砂糖 大さじ２

ラム酒 １/４カップ

押はだか麦ともち麦はったい粉を使ったレシピ

材料

２に牛乳・ラム酒・５の種を加
えて混ぜ、さらに６のメレンゲ
をさっくり混ぜ合わせる。

パウンド型に型紙を敷き、７を
流し込み、１７０℃のオーブン
で
２０～２５分焼く。
できあがったらシロップを全体
に塗る。

はだか麦粉・はったい粉・ベー
キングパウダーを合わせてふる
いにかける。

ボールにバターを入れてクリー
ム状に溶かし、砂糖を少しずつ
加えて混ぜ合わせ、卵黄を加え
る。
伊予柑ピールと干しぶどうを
さっと茹でて水気をとる。

下味をした押はだか麦の水気を
きる。

３・４・小麦粉を混ぜて種を作る。

卵白に砂糖を加え、泡立ててメ
レンゲを作る。

《押はだか麦下味》

1

2

3

押はだか麦はさっと洗って水３カップを加え、３
０分以上浸けておく。

１を火にかけて１０分程煮たら火を止め、ふたを
して１０～１５分程蒸らす。

２をざるにあげ、さっと水洗いをして鍋に入れ、
下味用の水と砂糖を加えてひと煮立ちさせ、火を
止めてラム酒を加えて冷ます。



レシピ作成：東温市食生活改善推進協議会

《 押はだか麦入りごはん 》

分量（４人分） 《作り方》

米 ２００ｇ 1

押はだか麦 ２０ｇ

水 ３６０㏄

《 東温汁 》

分量（４人分） 《作り方》

鶏肉 １００ｇ 1

里芋 １００ｇ

こんにゃく １００ｇ

ごぼう ５０ｇ 2

にんじん ５０ｇ

しめじ ５０ｇ 3

小ねぎ １０ｇ

松山あげ １/２枚

もち麦粉 １００ｇ 4

鶏がらスープの素 大さじ１ 5

水 ８００ｃｃ 6

濃口しょうゆ 大さじ１

酒 大さじ１/２ 7

みりん 大さじ１/２

塩 少々

押はだか麦ともち麦はったい粉を使ったレシピ

１を加える。

Ｃを加えて味をととのえ
る。

器に盛り、小ねぎを散ら
す。

Ｂ

Ｃ

材料

材料

A

米と押はだか麦を洗い、分
量の水を加えて３０分程浸
水後、炊飯する。

もち麦粉に水を少しずつ加
えてやわらかく練り、一口
大に丸める。

鍋にＢを入れて煮立て、鶏
肉を加える。

再び煮立ったらＡを加え、
あくをとりながらやわらか
くなるまで煮る。

松山あげを加える。

《下準備》

鶏肉

里芋

こんにゃく

ごぼう

にんじん

しめじ

松山あげ

小ねぎ

短冊切り

石づきをとり小房に分ける。

一口大のそぎ切り

ゆでて一口大の乱切り

皮をこそげとり、そぎ切りにして
水にさらす。

一口大の乱切り

皮をむいて一口大に切り、さっと
ゆでてぬめりをとる。

小口切り


