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このレシピのポイント

明石焼き

片栗粉でお手軽に！

2 人前 ( 約 2 0 個 ） 20分 259kcal

制作：大阪公立大学生活科学部・生活科学研究科
大阪市立大学生活科学部・生活科学研究科

日本食品標準成分表2020年版（八訂）に対応

卵 3個（150g）

水 200ml

白だし 小さじ2

薄力粉 大さじ3

片栗粉 大さじ1

ゆでだこ 70g

水 200ml

白だし 小さじ2

みりん 小さじ2

濃口しょうゆ 小さじ1/2

青ねぎ 10g

サラダ油 小さじ1/2

明石焼きは本来じん粉（浮き粉）
を使って作りますが、片栗粉で代用
することで家庭でも手軽に作ること
ができます！
じん粉や片栗粉はグルテンを含ま

ないため、加熱後も固くならずふん
わりとした食感に仕上がります。

たんぱく質 15.9g
脂質 8.3g
炭水化物 28.4g

食物繊維 0.6g
ビタミンＢ２ 0.32mg
亜鉛 1.6mg

①薄力粉と片栗粉をボウルに入れ、だまにならないように
水を少しずつ加えながら混ぜる。白だしと溶いた卵を
加えてさらに混ぜる。

②青ねぎは小口切り、ゆでだこは20個程度に切る。

③たこ焼き器を熱し、サラダ油をひく。

④生地をかき混ぜてからたこ焼き器に流し入れ、
それぞれにたこを入れる。

⑤表面が固まったら箸などを使って丸めて回しながら焼く。

⑥Aをすべて耐熱容器に入れ、電子レンジで1分（600W）
加熱する。

⑦つけだしに青ねぎを加え、焼きあがった明石焼きを
つけていただく。
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