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静岡スペシャル海の恵みガレット

〈ガレット⽣地〉・⽔ 200cc ・⼩⻨粉 50g ・⽶粉 50g 
・塩 ⼩さじ1 ・抹茶 ⼩さじ1 ・オリーブオイル 1枚ごとに⼤さじ1 
〈具〉・卵 4個・しらす 120g ・桜エビ 12g ・シュレッドチーズ 120g 
・塩コショウ 適量・⻘のり 適量
〈添え野菜〉・レタス・トマト・ブロッコリー・とうもろこし

出来るだけ国産材料にこだわり、しらすと桜エビ、抹茶は静岡県産を近所の
スーパーで購⼊、卵と添え野菜は近所の無⼈販売所まで歩いて買いに⾏きま
した。「地産地消」という⾔葉の意味や、フードマイレージを考えることの
⼤切さを⼦どもと話し合うことができました。また、⽚づけの際に洗い物は
桶に⽔をためた⽔を使い、出来るだけ少ない⽔で洗いました。

初めは⽶粉100%で作ってみましたが、⽣地が固くなってしまったので、⼩⻨
粉と合わせて作ってみたらモチモチかりかりの⽣地ができました。⼩さい頃
から料理が好きでよくホットケーキなど1⼈で作るので、ほとんどの全て⼦ど
もが担当できました。ただ、具を乗せる際に時間がかかると⽣地がかたく
なったり焦げてしまうので、⽕を⽌めて作業するとうまくできました。

やいたときかたちを四⾓にするのがむずかしかったけど、さいごに
できあがるのが楽しかったです。さくらエビとしらすがいがいにガ
レットにあっておいしかったです。
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1.〈ガレット⽣地〉の材料を計量、ボールに⼊れ泡⽴て器でよく
混ぜ合わせる
2. 熱したフライパンにオリーブオイルを引き、弱⽕にしてからガ
レット⽣地をお⽟⼀杯分流し⼊れる（ポイント：出来るだけ⼤き
く丸く広げる）
3. ⽣地の表⾯が乾き始めたら、しらすとシュレッドチーズを円状
にのせる
4. 3で作った円の真ん中に卵を静かに割り⼊れ、ふたをする
5. 卵が半熟〜になったら、ふたを取り、⽣地が正⽅形になるよう
に四隅を内側に折る
6. お好みで、桜エビ、⻘のり、塩コショウをふり添え野菜とお⽫
に盛り付けたら完成！


