
 
 
 
 

20２０年 

 

 食材提供  
* 
* 

７/３１（金） 発酵なし！簡単ランチパン （宮下 由美子さん）  

* 
（材料直径１６～１７㎝のパン 1 個分） 

  イースト：４ｇ 

  ぬるま湯（40 度以下）：９０ｍｌ前後 

  小麦粉：１６０ｇ 

  砂糖：６ｇ 

  塩：３ｇ 

  油：小さじ１ 

打ち粉（小麦粉）：適量 

（仕上げ） 

  オリーブオイル：大さじ１～２ 

  ハーブソルトまたは塩：少々 

  ブラックオリーブ（カット）：10 個 

（付け合わせ） 

  サラダチキン（市販）：適量 

  和風ノンオイルドレッシング：適量 

  サラダ用野菜：適量 

            などお好みで 

 

 

 

 

 

① ボウルに A を入れて混ぜ合わせ、B を加えて 3 分ほど     

木べらで混ぜ合わせ、丸く整える。 

② 天板にオーブンシートを敷いておく。①をボウルから取り

出す時に打ち粉を少しして、天板にのせ、生地を直径  

１６㎝～１７㎝くらいの大きさにする。 

③ 指一本に小麦粉をつけて②の生地に１０カ所程度穴を  

あけ、その穴の中に、ブラックオリーブを入れる。表面に

オリーブオイルをたっぷり塗り、ハーブソルトをふる。 

④ ③を予熱なしの冷たいオーブンに入れ、１４０℃に設定し

て予熱しながら６分～７分焼く。 

⑤ ④のパン生地を取り出し、ここで 200℃まで温度を  

上げて、200℃になったら、パン生地を戻し、10 分ほど  

焼く。 

⑥ C は混ぜ合わせておく。④のパンをスライスして器に  

盛り、お好みの付け合わせを添える。付け合わせは   

お好みで食べる時にパンでサンドして頂く。 

＊子供と作る時は、②の後、生地を２５㎝×15 ㎝に   

のばして、表面にお好みの野菜やチーズ等で花を作る等、   

お絵かき風にしても楽しいですよ！ 

* 

レシピは NBC アプリまたは＜インターネット＞http://www.nbc-nagasaki.co.jp/でもご覧になれます。 

 

A 

B 

C

」 

http://www.nbc-nagasaki.co.jp/

