
手打ち
うどん

中力粉　  ５００ｇ
塩　　　　　２０ｇ
冷水　　　 ２２０ｃｃ

冷水に塩を加え、完全に溶かす。冷凍庫で３時間
ほど冷やした粉をボウルにふるい入れる。

塩水を３～４回に分けて粉に加えたら、粉っぽさ
がなくなるまで混ぜる。

両手で１０分間こねたら、丸めてビニール袋に生地
を入れ、かかとで平らになるまでふむ。

生地を折りたたみ、さらにまんべんなくふむ。
これを５～６回くり返すことで、コシを出す。

耳たぶほどの柔らかさになったら、夏場は１時間、
冬場は３時間ほど生地をねかす。

打ち台と生地に打ち粉(薄力粉)をし、めん棒で平
均にのばす。たて横にのばし、２mmの厚さまでの
ばす。
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生地に打ち粉をして、びょうぶだたみにする。
生地を３mm幅に切り分けて、くっつかないように
手でほぐす。

たっぷりの湯にめんを入れ、混ぜながら芯がなく
なるまでゆでる。氷水の中で、よくもみ洗いして、
ぬめりを取ったら、ザルに上げて水を切り完成。
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冷やした中力粉

冷水 冷やした中力粉

塩水

手でこねる
かかとでふむ

まんべんなく、かかとでふむ

生地をねかす 生地をのばす

生地を切る めんをゆでる めんを洗う


