
おからこんにゃくおからこんにゃくおからこんにゃくおからこんにゃく    おおおお試試試試しセットしセットしセットしセット用用用用    

おからこんにゃくダイエットおからこんにゃくダイエットおからこんにゃくダイエットおからこんにゃくダイエット    おからコンニャクのおからコンニャクのおからコンニャクのおからコンニャクの作作作作りりりり方方方方        

    

【【【【材料材料材料材料    完成約完成約完成約完成約２２２２ｋｇｋｇｋｇｋｇ分分分分】】】】①①①①生生生生おからおからおからおから    ５０５０５０５０００００ｇｇｇｇ（（（（乾燥乾燥乾燥乾燥おからおからおからおから１００１００１００１００ｇ＋ｇ＋ｇ＋ｇ＋水水水水４００４００４００４００ｇ）ｇ）ｇ）ｇ）    

    ②②②②こんにゃくこんにゃくこんにゃくこんにゃく粉粉粉粉    ６５６５６５６５ｇｇｇｇ        

③③③③凝固剤凝固剤凝固剤凝固剤（（（（水酸化水酸化水酸化水酸化カルシウムカルシウムカルシウムカルシウム））））    ４４４４～～～～５５５５ｇｇｇｇ    ④④④④卵卵卵卵    １１１１個個個個    
    
【【【【道具道具道具道具】】】】ボウルボウルボウルボウル××××３３３３    計量計量計量計量スプーンスプーンスプーンスプーン    計量計量計量計量カップカップカップカップ    ポリポリポリポリ手袋手袋手袋手袋    はかりはかりはかりはかり    なべなべなべなべ    
                    しゃもじしゃもじしゃもじしゃもじ    すいのうすいのうすいのうすいのう    水切水切水切水切りざるりざるりざるりざる    
    

【【【【作作作作りりりり方手順方手順方手順方手順】】】】    
    ※※※※肌肌肌肌のののの弱弱弱弱いいいい方方方方やややや素材素材素材素材のにおいがのにおいがのにおいがのにおいが気気気気になるになるになるになる方方方方はははは、、、、手手手手でででで混混混混ぜるぜるぜるぜる際際際際はポリはポリはポリはポリ手袋手袋手袋手袋    をををを着用着用着用着用してしてしてして下下下下さいさいさいさい。。。。    

１１１１．．．．ボウルボウルボウルボウル①①①①にににに生生生生のおからのおからのおからのおから５０５０５０５０００００ｇｇｇｇをををを入入入入れれれれ、、、、混混混混ぜやすいようにならしておきますぜやすいようにならしておきますぜやすいようにならしておきますぜやすいようにならしておきます。。。。                                                                    
乾燥乾燥乾燥乾燥おからをおからをおからをおからを使使使使うううう場合場合場合場合はははは、、、、水水水水をををを入入入入れてならしておきますれてならしておきますれてならしておきますれてならしておきます。。。。    

２２２２．．．．別別別別のボウルのボウルのボウルのボウル②②②②にぬるまにぬるまにぬるまにぬるま湯湯湯湯    １３００１３００１３００１３００ｃｃｃｃｃｃｃｃをををを入入入入れてれてれてれて、、、、おおおお湯湯湯湯にこんにゃくにこんにゃくにこんにゃくにこんにゃく粉粉粉粉    ６５６５６５６５gggg をををを    
        少少少少しずつしずつしずつしずつ入入入入れながられながられながられながら、、、、とろみがとろみがとろみがとろみが出出出出るまでゆっくりとかきるまでゆっくりとかきるまでゆっくりとかきるまでゆっくりとかき混混混混ぜますぜますぜますぜます。。。。    

３３３３．．．．別別別別のボウルのボウルのボウルのボウル③③③③にににに水水水水    ３３３３００００cccccccc にににに水酸化水酸化水酸化水酸化カルシウムカルシウムカルシウムカルシウム    ４４４４～～～～５５５５ｇｇｇｇをををを少量少量少量少量づつづつづつづつ加加加加えてえてえてえて溶溶溶溶かしかしかしかし、、、、ささささ                            
らにらにらにらに卵卵卵卵１１１１個個個個をををを加加加加えかきえかきえかきえかき混混混混ぜますぜますぜますぜます。。。。    

４４４４．．．．生生生生のおからののおからののおからののおからの入入入入ったボウルったボウルったボウルったボウル①①①①にににに、、、、別別別別のボウルのボウルのボウルのボウル②②②②のこんにゃくのこんにゃくのこんにゃくのこんにゃく粉粉粉粉をををを溶溶溶溶かしたおかしたおかしたおかしたお湯湯湯湯をををを入入入入れてれてれてれて素素素素
早早早早くかきくかきくかきくかき混混混混ぜますぜますぜますぜます。。。。    

５５５５．「．「．「．「４４４４．」．」．」．」のボウルのボウルのボウルのボウル①①①①にににに「「「「３３３３．」．」．」．」のボウルのボウルのボウルのボウル③③③③のののの材料材料材料材料をををを加加加加えますえますえますえます。。。。    
        手手手手でででで全体全体全体全体をこねておからこんにゃくのあんがをこねておからこんにゃくのあんがをこねておからこんにゃくのあんがをこねておからこんにゃくのあんが完成完成完成完成しますしますしますします。。。。    
        温度温度温度温度がががが高高高高すぎたりまぜすぎるとすぎたりまぜすぎるとすぎたりまぜすぎるとすぎたりまぜすぎると、、、、固固固固まりますのでまりますのでまりますのでまりますので注意注意注意注意してくださいしてくださいしてくださいしてください。。。。    

６６６６．．．．あんをあんをあんをあんを適当適当適当適当なななな大大大大きさにきさにきさにきさに丸丸丸丸めながらめながらめながらめながら形形形形をををを整整整整えてえてえてえて、、、、沸騰沸騰沸騰沸騰したたっぷりのおしたたっぷりのおしたたっぷりのおしたたっぷりのお湯湯湯湯にににに入入入入れれれれ中火中火中火中火からからからから弱弱弱弱
火火火火でででで約約約約３０３０３０３０分茹分茹分茹分茹でででで上上上上げあくをげあくをげあくをげあくを抜抜抜抜きますきますきますきます。。。。    

７７７７．．．．ザルにあげてザルにあげてザルにあげてザルにあげて、、、、水気水気水気水気をををを切切切切りますりますりますります。。。。    
    
量量量量がががが出来出来出来出来ましたらましたらましたらましたら、、、、残残残残りはりはりはりは密封密封密封密封容器容器容器容器にににに入入入入れてれてれてれて    
冷凍保存冷凍保存冷凍保存冷凍保存してくださいしてくださいしてくださいしてください。。。。おおおお肉肉肉肉のようなのようなのようなのような歯歯歯歯ごたえをごたえをごたえをごたえを作作作作りたいりたいりたいりたい場合場合場合場合はははは冷凍冷凍冷凍冷凍してからしてからしてからしてから使使使使いますいますいますいます。。。。
水分水分水分水分がががが抜抜抜抜けるためけるためけるためけるため、、、、固固固固さからさからさからさから歯歯歯歯ごたえがごたえがごたえがごたえが生生生生まれますまれますまれますまれます。。。。    
    
おからこんにゃくダイエットではおからこんにゃくダイエットではおからこんにゃくダイエットではおからこんにゃくダイエットでは    
おからこんにゃくはおからこんにゃくはおからこんにゃくはおからこんにゃくは、、、、すべてのすべてのすべてのすべての料理料理料理料理でででで肉肉肉肉のののの代代代代わりでわりでわりでわりで使用使用使用使用しますしますしますします。。。。    
おからこんにゃくはおからこんにゃくはおからこんにゃくはおからこんにゃくは、、、、からあげからあげからあげからあげ粉粉粉粉をふってをふってをふってをふって唐揚唐揚唐揚唐揚げにげにげにげに    
ひきひきひきひき肉肉肉肉のののの代代代代わりでハンバーグにわりでハンバーグにわりでハンバーグにわりでハンバーグに、、、、牛肉牛肉牛肉牛肉のののの代代代代わりでわりでわりでわりで回鍋肉回鍋肉回鍋肉回鍋肉にににに    
パンパンパンパン粉粉粉粉をつけてをつけてをつけてをつけて、、、、メンチカツにメンチカツにメンチカツにメンチカツに、、、、オムレツにオムレツにオムレツにオムレツに、、、、カレーのカレーのカレーのカレーの具具具具にににに、、、、焼肉風焼肉風焼肉風焼肉風にににに、、、、マーボーマーボーマーボーマーボー豆腐豆腐豆腐豆腐にににに、、、、
餃子餃子餃子餃子やややや春巻春巻春巻春巻きにきにきにきに、、、、子供子供子供子供やごやごやごやご家族家族家族家族のおのおのおのお弁当弁当弁当弁当にににに、、、、いろいろないろいろないろいろないろいろな食食食食べべべべ方方方方がががが出来出来出来出来ますますますます。。。。    

おからこんにゃくはおからこんにゃくはおからこんにゃくはおからこんにゃくは、、、、胃胃胃胃のののの中中中中でででで膨膨膨膨れるためれるためれるためれるため満腹感満腹感満腹感満腹感をををを得得得得られますられますられますられます。。。。    


