
レシピ紹介　R・Sさん

乾燥ケールは、他のお菓子やパンにも使えそうです。
シフォン生地に今回は、10ｇ入れましたが、味が濃い
めでしたので、気になる方は 5ｇからおすすめします。
また、シフォンケーキに生クリーム +小豆を混ぜたク
リームをかけたり、ヨーグルト +バナナを合わせたも
のをかけても良いと思います。

＜乾燥ケール＞
ケールはよく洗い、葉をちぎる。オーブンにオーブンペーパー
を敷き、ケールを並べ、100 度で 30 ～ 40 分乾燥させる。（パラ
パラになれば OK）

＜シフォン生地＞
卵黄：
①卵黄に砂糖を 1/3 入れて、砂糖が溶けるまで混ぜる。
②残り 1/3 を入れて、少し白っぽくなるまで混ぜ、残りの砂糖
も入れ   て混ぜる。
③サラダ油を入れて、よく混ぜ合わせる。
④水を入れてよく混ぜる。粉を入れて混ぜ、粉っぽさがなくな
れば OK

卵白：ゆるいメレンゲ
①卵白に砂糖 1/3 を入れて、少し白っぽくふんわりするまで混ぜる。
②さらに、1/3 を入れて、少し卵白がゆるいツノが立つくらいにする。
③最後の砂糖を入れて、全体がゆるいツノが立つように様子見て混ぜる

①卵黄の生地に卵白をひとすくい入れて混ぜる。
②乾燥ケールを入れて混ぜ合わせる。ゴムベラで、卵黄の生地を全
て、卵白のボウルに入れて、ざっと混ぜる。（メレンゲの固まりが
なくなれば OK）
③シフォン型に入れて、170 度で 40 分焼く。
④焼けたらすぐに型ごとひっくり返し、一晩置いてから型から外す。

材料

ケール　約１パック

シフォンケーキ型 17 号

卵黄 L　２個

上白糖　40g

薄力粉　80g+ 塩ひとつまみ (ふるっておく )

サラダ油　36g

水　80g

〈メレンゲ〉

卵白 (L)4 個

上白糖　30g

材料

ケール　約１パック

水　(固さ調整用 )

白玉粉　100g

砂糖　大さじ１

水　大さじ２-３

あずき

ケールは、葉をちぎって水でよく洗う。大き

な鍋に湯を沸かし、塩を一つまみ入れて、 沸

騰させる。

沸騰したお湯にケールを入れて、葉が柔らか

くなるまでゆでる。その後、水にさらし、 水

気を絞る。

フードプロセッサーにケールを入れて、細か

くする。葉だけだと回りにくいので、 水を入

れながら固めのピューレ上にする。（あまり

柔らかくなくても良い）

①

②

鍋にたっぷりのお湯を沸かし、④を小さな丸

の形に丸めて中火～強火でゆでる。

⑤

浮き上がってきたら、冷水にとって冷やす。

お皿に盛りつけ、小豆をのせて完成。

③

⑥

ボールに白玉粉と砂糖をいれて、軽く混ぜる。

その中に、ピューレ上の ケールを入れて混

ぜる。水を少しずつ入れながら、耳たぶ位の

固さになるまで、 よく練りこむ。

④
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ケールをお菓子に使えないかと思い、ヨモギ団子

のように作ってみたら出来ました。

意外においしい！びっくりでした

黒ビールのピクルス

米酢　350ml

黒ビール 350ml

レーズン　お好み

卵　１パック

唐辛子　1個

唐辛子

塩 (塩もみ用 )

卵 (固茹 )を茹で、ゆでたまごをつくる。

※お酢と黒ビールは 1：１

ゆで卵の殻をむく

黒ビール、お酢、レーズン (砂糖の代わり )
乾燥チリを鍋に入れ、沸騰させる。

①

②

③

ゆで卵を保存容器にいれ、３が熱いうちに浸す④

保存は常温で OK。キュウリ、たまねぎなどを
一緒に入れるのも可能。上に唐辛子を入れて
おくと、殺菌作用がある。

⑤

トマトとナスのピクルス

米酢　適量 (瓶に合わせる。ピクルスに使用済み

のお酢でも可 )

にんにく

ナス

ミニトマト

皮を剥いたナスを 5ミリ程度にカットする、

塩もみをする

お酢にニンニク、唐辛子を加え沸騰させる。

ミニトマト、ナスを瓶に入れ沸かしたお酢を
瓶に入れる。

①

②

③

唐辛子は一番上に入れ、直射日光にあたらな
い場所で常温で保存する

④
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材料

トマト　2個

キュウリ 1個

キャベツ 1/4

紫蘇の実 適量

しろだし　適量

塩　適量

トマトを湯むきし、一口大に切る

(トマトのお尻に十字に切り込みをいれ、沸騰

したお湯に数秒くぐらせたのちに冷水に入れ

る )

キュウリを包丁の裏でたたき、食べやすいよ

うに 2、３センチ程度に切り、塩もみをする

キャベツも一口大に切り、塩をひとつまみし

て塩もみをする

①

②

好みで白だしの代わりにコンソメ

紫蘇の実の代わりに大葉を塩もみしたものでも可

③

塩もみしたキュウリとキャベツを水洗いし、

水気を切る

④

ボウルに切った野菜、紫蘇の実、白だし (希

釈したもの )を入れて完成

④
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材料

トマト　1個

紫蘇　適量

白だし　適量

トマトを湯むきする

(トマトのお尻に十字に切り込みをいれ、沸騰

したお湯に数秒くぐらせたのちに冷水に入れ

る )

たっぷりの白だし (希釈済み )を濃いめ作り、

トマトを浸す

紫蘇を細切りにし、トマトに添えて出来上がり

①

②

好みで白だしの代わりにコンソメ、紫蘇の代わりに

バジルでも◎

みじん切りし、塩もみした玉ねぎを一緒に白だしに

浸しておくのも◎

③
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材料

鶏むね肉　2枚

シソの実　適量

レモン　半分

ばっけオイル(オリーブオイル)

お酢　お好みで

鶏むね肉の皮を取り、茹でる。茹で上がった

ら水気を取り、フォークなどで繊維をほぐす

※シソの実はシソを塩もみしたもので代用も可能

ソーメンに鶏むね肉のシソの実あえ、ミニトマトの

めんつゆ合わせて食べるのも◎

ボウルにほぐした鶏むね肉とシソの実を入れ、

レモンを絞る。

お好みでばっけオイル、お酢をほんの少し加

える

①

②

③

火をとめて、器に移し、②でできたミニトマト

を混ぜ合わせて完成

③

ミニトマトを火にかけて (強火で可 )、つぶれ

てスープになるまで、焦げないように混ぜる。

ひたひたになったミニトマトを潰す。

①

②

ミニトマトのめんつゆ

ミニトマト めんつゆ (希釈する )
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材料

イワシ　適量 (10 匹程度 )

レモン　適量 (2 個程度 )

にんにく　適量

とうがらし　2、3本　

オリーブオイル　適量

塩　適量

イワシを手開きし、スライスしたレモンをは

さみ入れながら容器に並べる

※容器は耐熱容器推奨

ニンニクをスライスする

鍋にオリーブオイル、塩ふたつまみ程度、スラ

イスしたニンニク、唐辛子を入れ火にかける

①

②

③

オイルがぐつぐつしてきたら火を止めて、熱

いうちに、①の容器にかける

④

保存は冷蔵庫で。3日以内に食べ切ることを

推奨！
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