
         

こ
の
コ
ー
ナ
ー
で
は
、
米
粉
を
活
用

し
た
料
理
な
ど
を
紹
介
し
ま
す
。 

 

▼
米
粉
と
は 

そ
の
名
の
と
お
り
米
を
製
粉
し
た
も

の
で
、
お
団
子
や
お
煎
餅
な
ど
の
ほ
か

に
も
近
年
は
パ
ン
や
ケ
ー
キ
な
ど
の
洋

菓
子
の
原
料
に
も
使
用
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

全
国
的
に
見
て
も
学
校
給
食
に
米
粉

が
取
り
入
れ
る
自
治
体
が
出
て
き
た
り
、

安
心
な
地
元
産
米
の
販
路
拡
大
に
期
待

が
集
ま
っ
て
い
ま
す
。 

▼
米
粉
の
利
点 

 

米
粉
は
、
小
麦
粉
の
代
用
品
と
し
て

注
目
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
そ
れ
だ
け
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。 

・
体
に
良
い
！ 

特
有
の
も
ち
も
ち
し
た
食
感
、
ど

ん
な
食
材
と
も
相
性
が
よ
い
こ
と
な

ど
に
加
え
、
消
化
の
ス
ピ
ー
ド
が
ゆ

っ
く
り
な
の
で
、
血
糖
値
が
上
が
り

に
く
く
、
噛
む
回
数
が
増
え
る
こ
と

で
消
化
液
の
分
泌
が
活
発
に
な
っ
た

り
、
あ
ご
が
強
く
な
る
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。
ま
た
、
米
粉
を
１
０
０
％

使
用
し
た
も
の
は
、
小
麦
ア
レ
ル
ギ

ー
の
方
も
安
心
し
て
食
べ
ら
れ
る
こ

と
も
魅
力
で
す
。 

ま
た
、
米
粉
は
小
麦
粉
よ
り
も
油

を
吸
収
し
に
く
い
の
で
、
か
き
揚
げ

な
ど
に
最
適
。
か
ら
っ
と
し
た
仕
上

が
り
に
な
り
ま
す
。
ム
ニ
エ
ル
に
す

る
場
合
は
薄
力
粉
に
米
粉
を
加
え
る

と
は
が
れ
に
く
く
な
り
、
表
面
が
さ

く
っ
と
仕
上
が
り
ま
す
。 

・
簡
単
！ 

調
理
面
か
ら
見
る
と
、
パ
ン
や
ケ

ー
キ
な
ど
は
小
麦
粉
を
使
う
場
合
よ

り
工
程
が
少
な
く
手
軽
に
楽
し
め
ま

す
。 

▼
仕
上
が
り
の
特
徴 

 

米
粉
を
使
用
す
る
と
、
水
気
を
加
え

る
と
し
っ
と
り
、
も
ち
っ
と
し
た
弾
力

が
増
し
、
直
接
加
熱
し
た
部
分
は
さ
く

っ
と
し
た
食
感
が
出
て
き
ま
す
。
ま
ず

は
薄
力
粉
と
半
量
ず
つ
で
試
す
な
ど
、

配
合
を
調
整
す
る
と
取
り
入
れ
や
す
く

な
り
ま
す
。 

    

                              

 

 
 

 
 
 
 
 

レ
シ
ピ 

〈材料〉（２枚分） 

米粉           150g 

砂糖           40g 

ベーキングパウダー    小さじ１ 

塩            ひとつまみ 

100％オレンジジュース  120 ㏄ 

サラダ油         20 ㏄ 

卵            １個 

バニラエッセンス     適量 

〈つくり方〉 

① 米粉、砂糖、ベーキングパウダー、塩を混ぜ

ます。（粉はふるわなくても良い） 

② 別の容器にオレンジジュース、サラダ油、卵、

バニラエッセンスを混ぜます。 

③ ①と②を泡立て器でよく混ぜます。 

④ フライパンに火をかけ、さっと油をひいて、

生地の半分を入れます。 

⑤ 中火で、上面に気泡がプツプツと出てくるま

で焼き、ひっくり返したら弱火で焼きます。 

⑥ もう１枚焼いて出来上がり。 


