
ゆでえび 生ハム

アレルギー置き換えレシピ
お か

牛乳
ぎゅうにゅう

豆乳
とうにゅう

うどん フォー
（米の麺）

めん

パン 米粉パン

マヨネーズ しょうゆ

ルウ 米粉

揚げ物の衣
ものあ

コーンフレーク

かお

牛乳
ぎゅうにゅう

たまご

あわび い か いくら オレンジ カシューナッツ キウイフルーツ

くるみ ご ま さ け さ ば 大 豆

バナナ まつたけ も も やまいも りんご ゼラチン

小麦 落花生 かにそば えび

７品目

20品目

えびアレルギーの人は、ゆ
でえびを生ハムに置き換え
れば、大丈夫です。

お

だいじょうぶ

か

この食品をこの食品に置き換えましょう。
かお

この本では、アレルギーの７品目をなるべく使わないようにしています。

使うときは、アレルギーの起きない食品に、

置き換えることができるものを提案しています。
か ていあんお

食物アレルギーは、食べ物に含まれているアレルゲンが原因で起きます。

体を守る免疫が、アレルゲンが有害なものではないのに、悪いものと思い込み、

外へ出そうとします。そのときの様々な反応を「アレルギー反応」といいます。
はんのう はんのう

おも こめんえき

げんいんふく

代わりになるものをいろいろ工夫すると、また、おいしいレシピができますね。

アレルギーがあっても代わりになるものがあります。

ゆでえび

生ハム

春巻きの皮
まはる

ライスペーパー

置き換えレシピの見方
お か

アレルギーの置き換えいろいろ
お か

食物アレルギーって何 ??

食品の表示義務があるのは、発症する人が多かったり、症状が重かったりするもので、

７品目あります。できれば表示したほうがよいと言われているものが、20品目あります。

はっしょう しょうじょうむぎひょうじ

ひょうじ

アレルギーを起こしやすい食材は ??

いろいろな症状があります。皮膚に出ることが多いのですが、呼吸器などの体の

臓器に出る場合もあり、重症の場合は死に至ることもあります。
き いたじゅうしょうぞう

ひ ふ こきゅうきしょうじょう

アレルギー反応の症状は
はんのう しょうじょう ??

鶏 肉
にくとり

豚 肉
にくぶた

牛 肉
にくぎゅう
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鶏肉に塩・コショウし、半量のオリー
ブ油をかけて混ぜます。

とりにく とりにく

ま とちゅう うらがえ
ホイルケースにのせます。 

ホイルケースにぎゅうぎゅうに入れて焼くだけ！

ポイントはチキンを焼いてから野菜を。

好きなタレやソースで食べてもいいですね。

材料の準備

キッチンばさみで４㎝
長さに切ります。

らんぎ
食べやすい大きさに切
ります。

乱切りにします。

ブロッコリー

食べやすい大きさに切
ります。

エリンギグリーンアスパラ パプリカ

温めたオーブントースターで鶏肉を約
５分焼きます。(途中で裏返します) 

1 2 3

　にアスパラ、ブロッコリー、パプリ
カ、エリンギ、ミニトマトをのせます。 

残りのオリーブ油をかけます。

4

3

材
　料
（
３
人
分
）

用
　具

5 6

鶏手羽中(バーベキューチキン)
グリーンアスパラ
ブロッコリー
パプリカ (赤・黄)
ミニトマト
エリンギ
塩・コショウ
オリーブ油

とり

９本
３本
1/3房

各1/４個
９個
１本
少々

大さじ２

ふさ

こ

キッチンばさみ
計量スプーン
菜箸
オーブントースター
ホイルケース

こ

さいばし

温めたオーブントースターで約10分
焼きます。

作り方

ホットプレートで作れば、パ
ーティメニューにも！
バーベキューチキンはもも肉
にし、野菜の種類もなすやズ
ッキーニ、いろいろな野菜を
入れて作りましょう。

ワンポイントアドバイス

ホットプレートでも！
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炊飯器に牛肉を入れます。
きすいはん

野菜類を入れます。 

ごろごろ野菜がおいしいカレー！

丸ごと煮るのがポイントです。

ターメリックライスで食べましょう！

に

材料の準備

コンソメ、カレー粉、塩・コショウを
入れます。

1 2 3

水を入れ、炊飯器の白米の普通炊きの
スイッチを入れます。

炊き上がったら、にんじん、じゃがい
もをおたまで切ります。 

たすいはん つうふ だ

4

材
　料
（
３
人
分
）

用
　具

5 6

牛肉(カレー・シチュー用)
ぺコロス
にんじん
じゃがいも
水
コンソメ顆粒
カレー粉
塩・コショウ

かりゅう

400g
８個
２本
２個
600㎖

大さじ１
大さじ２
少々

こ

キッチンばさみ
ピーラー
はかり
計量カップ
計量スプーン
炊飯器
おたま

こ

すいはん き

できあがり。

作り方

ピーラーで皮をむきます。 皮をむき、上と下の部分を切
ります。

ピーラーで皮をむきます。

ペコロスじゃがいも にんじん

カレーにはターメリックライ
スが合いますね。
作り方は簡単。米２合を洗い、
ターメリック大さじ1/2を入れ、
普通の水加減にして炊きます。

かんたん

つうふ た

ワンポイントアドバイス

ごはんはターメリックライス！
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