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こんにちは！みすずです。




今回は、れんこんがピザ生地代わりの野菜ピザ、グルテンフリーで低糖質な生地なしピザをご紹介します。




小麦粉なし、米粉なし、大豆製品もなし！




今回はミニトマトをのせましたが、お好きな具材をトッピングしてぜひお楽しみください。




スポンサーリンク





タップで読みたい場所にジャンプ
動画レシピ




ブログ内容を声で説明！5分の動画です




</noscript><iframe width="560" height="315" data-src="//www.youtube.com/embed/_aYzOqb4fOY" frameborder="0" allowfullscreen="allowfullscreen" class="lazyload" >
カリうま！【レンコンピザ】野菜ピザ/Lotus root Pizza./グルテンフリー/蓮根レシピ





TikTok(2020-09-11)




材料(2人分)




蓮根 1/4節(100g)
片栗粉 大4
油 大2
塩 ひとつまみ
プチトマト 6個
シュレッドチーズ 80g
粉チーズ 大1/2
ルッコラ 25g





【レシピ1/2量の栄養素】




☑︎エネルギー 324.59kcal
☑︎脂質 20.46g
☑︎炭水化物 25.31g
☑︎食物繊維 2.16g
☑︎タンパク質 13.24g

文部科学省 科学技術・学術審議会資源調査分科会報告書「日本食品標準成分表2020年版(八訂)」から引用




材料アレンジ





	具材はお好きなものでどうぞ






こちらはしらすと海苔をトッピングしたれんこんピザです。
>>しらすれんこんピザ



			
				
					あわせて読みたい
					[image: ]
[image: ]

					
						しらすレンコンピザ(動画レシピ)/Lotus root sauteed with mustard.
						今日も来てくださりありがとうございます！ このブログはお砂糖みりんなしレシピを載せています 今回は、グルテンフリーな野菜ピザ 薄切り蓮根を重ねてピザ生地代わりに…					

				

			

		




English recipe




1/4 Lotus root(100 g)
60cc Potato starch
30cc Oil
A pinch of salt
6 Cherry tomatoes
80g Shredded cheese
7.5cc Powder cheese
25g Arugula




✼••┈┈┈┈••✼••┈┈┈┈••✼




【Nutrition facts】
☑︎Calories 324.59kcal
☑︎Total fat 20.46g
☑︎Carb 25.31g
☑︎Dietary Fiber 2.16g
☑︎Protein 13.24g





	Cut the lotus root thinly and sprinkle potato starch on it.




	Put oil in a frying pan and put them in round shape so that they are little bit overlapped.




	Grill both sides.  Take out and put on the cheese and tomatoes, and bake them for five minutes in a toaster.









作り方




ここからは動画の補足説明をします




下準備




蓮根は皮をむいて薄くスライスします。




水に晒したりせずすぐに次の工程に移ります。
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片栗粉をまぶします。




切ったレンコンをビニール袋に入れ、片栗粉を加えてよく振り混ぜます
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焼きます




フライパンを熱して多めの油を敷きます。




余分な粉を叩いてレンコンを少し重なるようにして並べます。
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上からフライ返しで押さえるようにしつつ弱め中火でこんがり焼きます。




使用フライパンについて




熱伝導率が高くて軽くて扱いやすいバッラリーニトリノ28cmを使っています。
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						【最大1000円OFFクーポン配布中】 バッラリーニ BALLARINI フライパン トリノ 28cm IH ガス対応 75001-764					
				


									シュガーオンラインショップ

				
									
						¥8,690						（2025/01/28 10:08時点 | 楽天市場調べ）
					

				
							

				
					
								
					
						Amazon					
									
			

							
								
					
						楽天市場					
									
			

										
								
					
						Yahooショッピング					
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					ポチップ
				

					

	


こんがり焼けたら裏返します。




裏も同様に焼き塩を振ります。




[image: f:id:misumisu0722:20200911144930j:plain]
[image: f:id:misumisu0722:20200911144930j:plain]




焼いている間にトッピングの具材を切ります。




今回はプチトマト。1つを4つに切っています。
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 使用するトマトは普通の大きさのトマトでもいいです。




トースターのトレイにくっつかないアルミホイルを敷きます。




その上に焼けたれんこんを取り出します。
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うさ子

我が家はアラジントースターを使用しており、オーブンシートが燃えやすいのでくっつかないアルミホイルを使用しています。
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レンコンの上にシュレッドチーズを広げのせて、粉チーズを振りかけます。




プチトマトを散らして残りのシュレッドチーズをのせます。
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焼きます




1300wのトースターで5〜10分焼きます。




使用トースターについて




アラジングラファイトグリル＆トースターを使っています。
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						アラジン トースター 4枚【2023年最新機種 選べる豪華2大特典＋13種レシピ付き】グリル 北欧 AGT-G13B ホワイト グリーン 白 緑 オーブン Aladdin 4枚 時短 ノンフライ調理 レトロ おしゃれ おすすめ【アラジン グラファイト グリル＆トースター】【送料無料】					
				


									インテリアショップe-goods

				
									
						¥22,440						（2024/11/27 20:35時点 | 楽天市場調べ）
					

				
							

				
					
								
					
						Amazon					
									
			

							
								
					
						楽天市場					
									
			

										
								
					
						Yahooショッピング					
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					ポチップ
				

					

	


チーズがとろけて表面に少し焦げ目がつき、レンコンがパリッとしたら出来上がり。
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アラジントースターは火力が強いので3分で前後を返してトータル5分焼いています。




取り出して食べやすく切ります。
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器に盛ります




器に盛って中央にざく切りしたルッコラをのせます。




胡椒をガリガリ、パセリのみじん切りを散らします。
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うさ子

カリッと焼けたれんこんにチーズのとろーりとしたコクがとってもよく合いますよ。








器について




イッタラティーマ21cmプレートを使っています。
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						【正規輸入品】 イッタラ ティーマ 皿 プレート 23cm リネン 1059140					
				


									iittala(イッタラ)

				
									
						¥3,000						（2024/09/10 14:10時点 | Amazon調べ）
					

				
							

				
					
								
					
						Amazon					
									
			

							
								
					
						楽天市場					
									
			

										
								
					
						Yahooショッピング					
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					ポチップ
				

					

	


れんこんレシピ色々




>>れんこんのチーズ焼き



			
				
					あわせて読みたい
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						蓮根のチーズ焼き【レンコンチーズ】(動画レシピ)
						今日も来てくださりありがとうございます！ このブログはお砂糖みりんなしレシピを載せています   今回は、蓮根で作る手軽なメニュー 蓮根にチーズをのせてトースターか…					

				

			

		



>>カレー風味のれんこん唐揚げ



			
				
					あわせて読みたい
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						カレー風味のれんこん唐揚げ(動画レシピ)Fried lotus root with Curry powder.
						 蓮根で作るお野菜唐揚げ。周りサクサク、中はシャクシャク。 カレー粉をまぶしたニンニク醤油風味の唐揚げです 鶏肉も一緒に揚げて、鶏唐揚げのカサ増しに使うの…					

				

			

		



>>カリカリチーズれんこんつくね



			
				
					あわせて読みたい
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						カリカリチーズ蓮根つくね(動画レシピ)
						今日も来てくださりありがとうございます！ このブログはお砂糖味醂なしレシピを載せています 今回は、れんこんつくねです 鶏ひき肉を蓮根で挟んだ、チーズ味のつくね。…					

				

			

		



>>れんこんのケチャップ炒め



			
				
					あわせて読みたい
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						蓮根のケチャップ炒め(動画レシピ)
						蓮根スライスのケチャップ炒めです。 お弁当おかずや付け合わせに 2019-11-22公開/リライト2021-09-16  動画レシピ ブログ内容を声で説明！3分の動画です www.youtube.c…					

				

			

		
		

					
今後も良い記事をお届けしていきます！
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			この記事が気に入ったら
 フォローしてね！		

		
										Follow @misumisu0722
				
										Follow Me
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	記事検索
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みすず
お砂糖みりんなしレシピ
美容のため健康のため、お砂糖なしみりんなしで楽しむ家庭料理を研究中プロフィールはこちら

	
	
	
	
	
	
	
	
	




✤人気記事ランキング
	[image: お砂糖なしのシニアおやつレシピ34]
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【高齢者】シニア向けおやつレシピ34まとめ(お砂糖なし)
2021年1月20日
レシピまとめ
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ひょうたん型のかぼちゃ！バターナッツ南瓜の無水シチュー(動画有)
2018年11月11日
野菜・果物
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カレー風味の鶏皮チップス(動画レシピ)
2020年4月13日
鶏肉
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ホットクックが突然故障！修理した時の話
2023年5月20日
ホットクックまとめ
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ソーダストリームの修理依頼と機種の違い/選び方(動画有り)
2020年6月12日
キッチングッズ




タグ一覧
おにぎり (59)お弁当 (44)かぼちゃ (149)ごはん (76)さつまいも (63)なす (57)なまり節 (98)れんこん (71)アボカド (129)オムレツ (46)カレー (172)キャベツ (45)クリームチーズ (116)グラタン (45)コーン (38)サラダ (66)サンドイッチ (84)ソーセージ (49)チーズ (170)チーズケーキ (69)ツナ (49)トマト (157)ハンバーグ (60)ピザ (80)ミートボール (39)レバー (41)低糖質サンドイッチ (68)低糖質ピザ (47)卵 (183)合挽肉 (66)唐揚げ (80)塩麹 (41)手羽元 (53)挽肉 (56)梅干し (49)油揚げ (54)豚こま (89)豚ひき肉 (50)豚バラ (53)豚塊肉 (58)豚薄切り肉 (88)食パン (60)高野豆腐 (48)鶏もも肉 (231)鶏胸肉 (91)
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