
F o o di n g j a p a nF o o di n g j a p a n   エ ビ ち ゃ ん 食 育 隊エ ビ ち ゃ ん 食 育 隊   2 0 1 7. 9. 92 0 1 7. 9. 9   

茶茶 が らが ら そ ぼ ろ 丼そ ぼ ろ 丼 ＆＆   

さ ら さ らさ ら さ ら む ぎ 茶む ぎ 茶 d ed e テ ィ ラ ミ ステ ィ ラ ミ ス   

★★ さ ら さ らさ ら さ ら む ぎ 茶む ぎ 茶 d ed e テ ィ ラ ミ ステ ィ ラ ミ ス   

  
 

 

 

       

 

 

  

  

＜ 作 り 方 ＞＜ 作 り 方 ＞   

  

①  バ ニ ラ ア イ ス を 溶 か し て お く  

 

②  ゼ ラ チ ン に 湯 を 入 れ  よ く 混 ぜ て 完 全 に 溶 か す  

 

③  ヨ ー グ ル ト 、 ア イ ス 、 ② を な め ら か に な る ま で 混 ぜ る  

 

④  半 分 の 薄 さ に し た カ ス テ ラ を 型 に 敷 き 、 さ ら さ ら む ぎ 茶 を ふ り か け る  

 

⑤  そ の 上 に ③ の 1 / 3 を 乗 せ て 平 ら に す る  

 

⑥  ④ 、 ⑤ を 繰 り 返 し 層 に し 、 冷 蔵 庫 で 1 時 間 以 上 冷 や す  

 

⑦  食 べ る 直 前 に  表 面 に さ ら さ ら む ぎ 茶 を 振 り か け る  

＜ 材 料 ＞＜ 材 料 ＞ ４４ 個個 分分          

伊 藤 園 健 康 さ ら さ ら ミ ネ ラ ル む ぎ 茶  …  1 袋 （ 4 0 ｇ ）  

プ レ ー ン ヨ ー グ ル ト  …  4 0 0 ｇ  

バ ニ ラ ア イ ス  …  2 0 0 ｇ       

砂 糖  …  3 0 ～ 5 0 ｇ （ お 好 み で ）    粉 ゼ ラ チ ン  …  5 ｇ  

カ ス テ ラ  …  4 切 れ          湯 (8 0 ℃ 以 上 ) …  1 0 0 ml  

       

 

 



  

★★ 茶茶 が らが ら そ ぼ ろ 丼そ ぼ ろ 丼   

 

 

 

 

  

  

  

＜ 作 り 方 ＞＜ 作 り 方 ＞   

 

①  お 米 は 洗 っ て 炊 飯 器 に 入 れ 、 水 出 し 茶 を 注 ぐ （ 炊 飯 器 の 目 も り に 合 わ せ る ）  

し ば ら く （ 約 3 0 分 ） 浸 水 さ せ て か ら 炊 く  

 

②  オ ク ラ は 湯 を 沸 か し て 塩 ゆ で し 、 冷 め た ら 輪 切 り に す る  

 

③  フ ラ イ パ ン を 温 め サ ラ ダ 油 （ 半 量 ） を ひ い て ト リ ひ き 肉 を 炒 め る  

 

④  ③ に み り ん 、 料 理 酒 、 し ょ う ゆ 、 砂 糖 を 加 え 汁 気 が 少 な く な る ま で 煮 詰 め 、  

茶 ガ ラ を 加 え る  

 

⑤  卵 は よ く 溶 き ほ ぐ し て 塩 を 少 々 加 え る  

フ ラ イ パ ン を 温 め サ ラ ダ 油 （ 半 量 ） を ひ い て 炒 り 卵 を 作 る  

 

⑥  ど ん ぶ り に 炊 き 上 が っ た 茶 飯 を 盛 り 、 お 茶 そ ぼ ろ と 炒 り 卵 を の せ て 、  

き ざ ん だ オ ク ラ を 飾 る  

 

 

＜ 材 料 ＞＜ 材 料 ＞ ４４ 人人 分分   

お 米  …  2 合         と り ひ き 肉  …  4 0 0 ｇ  

水 出 し 茶            し ょ う ゆ  …  大 さ じ 6  

卵  …  4 個          み り ん ・ 料 理 酒  …  各 大 さ じ 4  

オ ク ラ  …  4 本        さ と う  …  大 さ じ 4  

塩  …  適 量          茶 ガ ラ  …  3 0 ～ 4 0 ｇ （ 茶 葉 ド ラ イ 8 ｇ ）  

紅 シ ョ ウ ガ  …  適 量      サ ラ ダ 油  …  大 さ じ 2  

 


