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暑い季節がやってきました。この時期には、熱中症や夏バテが心配

です。水分や食事を正しくとり、暑い夏を乗り切りましょう。夏休み

も生活を乱さないように心掛け、元気に過ごしてくださいね。

材料

・米粉 １６０ｇ

・ベーキングパウダー １０ｇ

・シナモン 少々

・グラニュー糖 ６５ｇ

・塩 少々

・サラダ油 ４０ｇ

・調整豆乳 １５０ｇ

・にんじん １５０ｇ

・カップ １０個

にんじんの米粉カップケーキ

シナモンを入れると

香りよく仕上がります。

お好みでどうぞ。

作り方

① 米粉、ベーキングパウダー、シナモンは

合わせてふるっておく。

② にんじんは皮をむいて輪切りにし、やわ

らかくなるまでゆでる。ゆでたにんじんと

豆乳をミキサーにかける。

③ ボールにグラニュー糖、塩、サラダ油を

入れて泡だて器でよくまぜる。②もまぜる。

④ ①を加えて混ぜ合わせ、カップに入れる。

⑤ 余熱しておいた１７０℃のオーブンで

２０分ほど焼く。竹串をさして、生地が

つかなければ完成。

米粉でつくるので、

もっちり仕上がります。

米粉→小麦粉、豆乳→牛乳

にかえてもつくれます。




