
 ういろう 

 

1 人分の栄養価 
エネルギー 

（ｋcal） 

たんぱく質 

（ｇ） 

脂質 

（ｇ） 

食塩相当量 

（ｇ） 

ういろう 367 2.9 2.5 0.0 

2～3人分 

〇 薄力粉・・・大さじ4 

〇 片栗粉・・・大さじ 1・1/2 

〇 砂糖・・・大さじ5 

〇 水・・・130ｍｌ 

 

作り方 

１．ポリ袋に材料をすべて入れて混ぜ合わせ、空気を抜き、袋の口を結ぶ。 

２．沸騰した湯の中に入れ、沸騰を保った状態で30分加熱し、湯から取り出す。 

３．袋ごと流水にとり、冷ます。 

4．冷めたら、ポリ袋から取り出し、1～2ｃｍの幅に切る。 

5．4 にきな粉をまぶす。 

 

 

      MEMO 

厚さがあると火が通りにくいので、均一にしましょう。 

きな粉の代わりに、あずきやごまを使うとバリエーションが増えます。 

 

加熱時間 

30分 


