
そうめんのアレンジレシピ

そうめんは、乾麺の状態では賞味期限が長い食品なので、食品ロ

スにつながることは少ないと思います。しかしながら、茹でてし

まった麺は置いておくとおいしさが損なわれてしまいます。

そうめんの原料はほとんどが小麦粉です。塩も含まれていますが、

茹でることでその大部分が流出します。茹でて残った麺がおいし

くなくなるのは、そうめん特有の歯触りやのど越しが失われるた

めだと考えられます。

白身魚のそうめん巻き

そうめんパンケーキ

材料 分量

そうめん 1把分（乾麺50g）

卵 1個

牛乳 大さじ1

砂糖 大さじ1杯半

薄力粉 大さじ1杯半

ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ 小さじ1/2

油 小さじ1/2

すりごま 小さじ1

材料 分量

白身魚 80g×4

そうめん 1把分（乾麺50g）

お好みで、上に何かトッピングを
のせてお召し上がりください♪

他にもこんなところで①

日本料理では、変わり揚げ
の衣にそうめんを利用する
こともあります。

今回は、茹ですぎて食べきれなかったそうめんを、食感やデンプンのもちもち感を活かして、お

いしく食べる二次利用について紹介します。

食材の無駄をなくし、ごみを減らすための提案を

東京聖栄大学・東京聖栄大学附属調理師専門学校にご協力いただき、

毎回連載します。今回は「そうめん」についてご紹介します。

他にもこんなところで②

居酒屋では、そうめんを揚げて、

スティックにしたものをおつま

みとして出しているところもあ

ります。

（4人分）

（直径約18㎝1枚分）


