
「恋する野菜」コーナーに関するアンケートにご協力をお願いします。
←ＱＲコードを読み込み、回答をお願いします｡（尚絅大学生活科学部）

ほうれん草�……100ｇ
卵黄� ……………３個分
米粉�………………80ｇ
ベーキングパウダー
　� ……小さじ２分の１
サラダ油� ……大さじ２
水� ……………大さじ２
砂糖�………………30ｇ

［メレンゲ］
卵白� ……………４個分
砂糖�………………40ｇ

【材 料】 （内径 18cm型）
〈１人分　124kcal　塩分 0.1 ｇ〉

グルテンフリー
ほうれん草のシフォンケーキ
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ほうれん草は、β－カロテン、ビ
タミンＫ・Ｅ、鉄、葉酸などを含
みます。冬に採れるほうれん草に
は、ビタミンＣが豊富で鉄の吸収
を助けてくれます。今回は、米粉
を使用しグルテンフリーにしてい
るため、小麦アレルギーの人も食
べられるレシピにしています。

過去のレシピはこちらから

SpinachSpinach

【作り方】
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❶ほうれん草をゆで、裏ごしをしてペースト状にする。
❷ボウルに卵黄を入れ、泡立て器で白っぽくなるまで混ぜる。
❸❷にサラダ油・水を入れ、再び泡だて器で混ぜる。
❹❸に米粉・ベーキングパウダーをふるい入れ、粉っぽさが
なくなるまで混ぜ合わせる。

❺❹に❶を混ぜ合わせる。
❻別のボウルに卵白を入れ、ハンドミキサー（泡立て器）で
泡立てながら砂糖を３回に分けて入れる。ツノが立つまで
しっかり泡立てメレンゲを作る。

❼❺に❻を少しずつ加え、ゴムベラでサクッと混ぜ合わせる。
❽❼をケーキ型に流し入れ、左右にゆすり表面をならし、軽
く落として空気を抜き、170℃に予熱したオーブンで40
～ 45分焼く。

❾焼きあがったら、粗熱を取って型から外し、お好みで生ク
リームなどを上にのせ完成。

農家さんが愛情込めて育てた
野菜×尚絅大学生活科学部の
学生考案レシピを紹介します。
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私が作るほうれん草は、温度・水・

害虫対策にこだわっており、おいしい

だけでなく、きれいなほうれん草

になります。シチューに入れて食べ

るとほうれん草が苦手な人でもおい

しく食べられるのでぜひ試してみて

ください。
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