
 
 

 

       

   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

この他のレシピは「あおもりのお手軽家庭料理レシピ集」� http://www.pref.aomori.lg.jp/life/shoku/recipe.html �をご覧ください。 
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №１１３ 

 

 

 

 

 レシピ提供： 
三重県立相可高等学校調理クラブ  

中部地区青森りんごの会 

 
 

リンゴが約１個分使って

あります。 

シフォンケーキなので、と

てもふわふわしています。 

① リンゴを１㌢角に切り、グラニュー糖・レモン汁で煮る。 

② ボールに卵黄・グラニュー糖・塩・サラダ油・すりおろしたリンゴ・ふるった薄力粉・ベーキン

グパウダーの順に入れ、その都度よく混ぜ合わせる。 

③ 卵白にグラニュー糖を入れて混ぜ、メレンゲを作り、さっくり混ぜる。 

④ ①のリンゴに薄力粉をまぶして、さっくり混ぜる。 

⑤ 型に流し、１７０℃に予熱したオーブンで約４０分焼く。 

⑥ よく冷めたら型から取りだし１０等分に切る。 

⑦ お好みでリンゴ・生クリーム・チャービル等を添える。 

果物１つ 

エネルギー    ６４０kcal 
タンパク質    １３．２㌘ 
脂質       ３３．５㌘ 
塩分        ０．５㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 
 

卵黄…    ５個分 

グラニュー糖…５０㌘ 

塩…     １つまみ 

サラダ油…  ８０ｃｃ 

○すりおろしリンゴ…１５０㌘ 

薄力粉…   １２０㌘ 

ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ…小さじ 2/3 

 

卵白…    ６個分 

グラニュー糖…５０㌘ 

 

レシピ提供者から… 

ひとこと 

材料（２０ｃｍシフォン型１台分） 

○印は青森県産品が活用できます 

○リンゴ… １５０㌘ 

グラニュー糖…４０㌘ 

レモン汁…小さじ１ 

薄力粉… 適量 

 

〈飾り用〉 

○リンゴ… 適量 

生クリーム… 適量 

チャービル… 適量 

 

 

リンゴのシフォン 
 


