
＜ボール・小＞
米粉 100g

＜ボール・中＞
アーモンドプードル 30g 
ふくらし粉
・ベーキングパウダー 5g（縦に膨らむ性質）
・重曹 1g（横に膨らむ性質）

＜ボール・大＞
豆乳ヨーグルト120g 
てんさい糖 50g
塩１g ひとつまみ

米油 or ココナッツオイル 50g

作り方

①中のボールを混ぜる。

②大のボールを泡立て器で混ぜ、砂糖が溶けるまで混ぜる。

さらに、油を加えて乳化させる。オーブンを180℃に予熱する。

③小のボールを②に入れて混ぜ、ヘラに変え、①を加えて素早く混ぜ

る。

④カップにスプーンで分け、180℃に予熱したオーブンで10分、160℃

に下げて15分焼く。

プレーンのカップケーキ
（大６〜小８個分）



＜ボール・小＞
米粉 100g
ココア 20g (量は調整して、抹茶やほうじ茶、紅茶、野菜のパウ
ダーに変えて楽しめます！)

＜ボール・中＞
アーモンドプードル 30g
ふくらし粉
・ベーキングパウダー 5g（縦に膨らむ性質）
・重曹 1g（横に膨らむ性質）

＜ボール・大＞
豆乳ヨーグルト140g
てんさい糖 50g 
塩１g ひとつまみ

米油 or ココナッツオイル 50g

作り方

①中のボールを混ぜる。

②大のボールを混ぜ、砂糖が溶けるまで混ぜる。

大のボールに、油を加えて乳化させる。

③小のボールをココア、米粉の順に②に入れて混ぜ、①を加えて素早

く混ぜる。

④カップにスプーンで分け、180℃に予熱したオーブンで10分、160℃

に下げて15分焼く。

ココアのカップケーキ
（小６〜大８個分）



＜ボール中＞
米粉２カップ
片栗粉大さじ１、玄米粉大さじ１
かつお粉末だし10g 、だし醤油 大さじ１
水２カップ
＜ボール中＞
山芋 4㎝ほど
豚バラ肉 200g
キャベツ 1/2玉
ネギ ２本
ベーキングパウダー10g
油

お好み焼きソース
マヨネーズ
かつおぶし、青のり、紅生姜

作り方

①中のボールに米粉、片栗粉、玄米粉を入れ、粉末だし、だし醤油を

混ぜ、水２カップを入れる。

②大のボールに、キャベツを千切りにし、ネギを小口切りにし、 山

芋をする。

③②を混ぜ、 ベーキングパウダーを入れ 、①を入れる。

④170℃に予熱したホットプレートに油を引き、豚バラを３枚しき、

お玉に１杯の具を乗せ、上にまた豚バラ３枚を乗せ、焼き色がついた

らひっくり返し、蓋をして焼く。

⑤ソースを塗り、お好みで薬味をのせる。

お好み焼き（４人分）



鶏もも肉 300g
酒大さじ１
塩小さじ ¼
粉末だし小さじ１
片栗粉大さじ１
米粉カップ１

揚げ油

作り方

①鶏肉に下味をつける。塩、酒、粉末だしをふって混ぜる。

②片栗粉と米粉を、袋に入れて、①を入れてよくふる。

③180℃の油で揚げる。

米粉の唐揚げ



米粉 70g
白玉粉 30g
てんさい糖 20g
お水 150cc
いちご ８個
こしあん 160g（粒あん、白あんお好みで）
片栗粉 大さじ２

作り方

① いちご８個を洗い、あんこは８等分に丸めておく。

②耐熱ボールに米粉、白玉粉、砂糖を入れへらで混ぜ、少しずつ水を加える。

ゴムべらで混ぜる。

③②にラップをかけ、500Wのレンジで３〜４分ほど加熱する。熱いうちに練り混ぜる。

④大きな皿に③を８等分して、 表面に片栗粉をまぶし、いちごとあんこを乗せ丸める。

米粉のいちご大福（８個分）
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