
食
し ょ っ か い

改
キッチン
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①卵白を泡立て、グラニュー糖は
　３回に分けて入れる。

②別のボウルに卵黄、グラニュー
　糖を入れ泡立てる。

③②にサラダ油を少しずつ加え、
　牛乳、紅茶液、塩も加える。

④③に米粉を少しずつ混ぜる。

仕上げに粉砂糖をふりかけて
米粉のシフォンケーキ完成です

⑤④にすり鉢で細かくした茶葉
　を、茶こしでこして混ぜる。

⑥⑤に①を３回に分けて混ぜる。
　３回目はヘラで、切るように混ぜる。

⑦⑥の生地を型に入れ、２、３回
　上から落として空気を抜く。

⑧型を天板にのせ、180℃のオー
　ブンで、25～ 30 分焼く。

⑨逆さにして冷まし、型からは
　ずすと・・・
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※材料は 17㎝のシフォン型分
□卵白／４個分
□グラニュー糖／ 40g…①
□卵黄／４個分
□グラニュー糖／ 30g…②
□サラダ油／大さじ２
□牛乳／大さじ２
□濃く入れた紅茶液／大さじ２
□塩／少々
□米粉／ 70g
□茶葉／２g
※茶葉は、できればアールグレイ

□粉砂糖／適量

米粉の紅茶
シフォンケーキ

エネルギー　1083kcal
食塩相当量　　1.0g
※シフォン型１台分

Healtmate recipe of this month

今月の食改レシピ

材料
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今回は、夏休みに親子で作って
楽しいシフォンケーキです。米
粉を使っているので、グルテン
アレルギーの方にも安心です。

紙コップでも作れます！

角が立つぐらいに
泡立てる

持ち上げると跡がすぐ
消えるくらいに泡立てる
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