
作品名 もちもちホワイトソースの宇都宮力
ちか

ラザニア 

ポイント お餅を使用し、簡単なホワイトソースにしました。また、小麦粉を一切使用しないことで

アレルギーのある人でも食べられるラザニアです。 

材料 

4 人分 

牛乳 500ml 

＜ホワイトソース＞ 

牛乳・・・・・・・500ml  

餅・・・・・・・・・200g 

顆粒コンソメ・・・・・3g  

塩・・・・・・・・・・適量  

こしょう・・・・・・・適量  

＜ミートソース＞ 

ひき肉・・・・・・・200g 

玉ねぎ・・・・・・・200g 

にんにく・・・・・・・5g  

顆粒コンソメ・・・・・3g  

ケチャップ・・・・・10g 

ウスターソース・・・10g 

ローリエ・・・・・・1 枚  

粗挽きこしょう・・・適量 

オリーブ油・・・・・適量 

ライスペーパー・・・8 枚 

ピザ用チーズ・・・・120g 

粉チーズ・・・・・・適量 

オリーブ油・・・・・適量 

 

パセリ・・・・・・・適量 

作り方 ①餅を薄切りにする。牛乳 250ml と餅を鍋に入れ、とろとろになるまで温める。 

②とろとろになったら、残りの牛乳、ｺﾝｿﾒ、塩、こしょうを入れ、味を調える。 

③湿らせた布巾にライスペーパーをはさみ、もどしておく。 

④玉ねぎ、にんにくをみじん切りにし、ｵﾘｰﾌﾞ油を熱したﾌﾗｲﾊﾟﾝで炒める。 

⑤④にひき肉、粗挽きこしょうを加え、全てに火が通ったら水 200ml、ローリエを入れ、

少し煮込む。 

⑥⑤にコンソメ、ケチャップ、ウスターソースを入れ、また少し煮込む。 

⑦耐熱皿にライスペーパー、②のホワイトソース、⑥のミートソース、オリーブ油を交互

にのせる。 

⑧最後にチーズをのせ、粉チーズをふったら 250℃のオーブンに入れ、焦げ目がつくま

で 10 分焼く。 

⑨焼き上がったら、パセリをのせる。 

写真  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


