
薄力粉…………………50g

ベーキングパウダー…1g

油………………………適量

直径12～13cm ３枚分材 料

黒砂糖 (粉)…………50g

塩……………………0.5g

水……………………120g

黒砂糖液

① Aを一緒にふるっておく。

② 熱湯でBを溶かして冷まし、120g量り取る（黒砂糖液）。

③ ボウルに①を入れ、冷ました黒砂糖液を少しずつ加えながら

混ぜ、生地を作る。だまができたら濾し網に通す。

④ フライパンに油を敷き、強火にかけ白煙が立つぐらいになっ

たら、濡らした布巾にフライパンを置いて温度を下げる。

⑤ 再び中火にかけ、フライパンを回しながら生地40gを流す。

⑥ 表面にぷつぷつと穴が開き、生地を入れてから1分程度経っ

て表面が少し乾いたら裏返し、弱火にして1分程度焼く。

⑦ ⑥を皿に移し、最初に焼いた面が外になるようにして、

手前からゆるやかにくるくると巻く。

作 り 方

米粉……………………25g

片栗粉…………………20g

重曹……………………0.3g

絹ごし豆腐……………30g

油………………………適量

直径12～13cm ３枚分材 料

① 熱湯でBを溶かして冷まし、110g量り取る（黒砂糖液）。

② ボウルにAを入れ、そこに冷ました黒砂糖液を少しずつ加え

て、絹ごし豆腐を潰しながら混ぜ合わせる。

③ ②の生地を濾し網に通し、絹ごし豆腐をより細かくする。

④ フライパンに油を敷き、強火にかけ白煙が立つぐらいになっ

たら、濡らした布巾にフライパンを置いて温度を下げる。

⑤ 再び中火にかけ、フライパンを回しながら生地40gを流す。

⑥ 表面にぷつぷつと穴が開き、生地を入れてから2分程度経っ

て表面が少し乾いたら裏返し、弱火にして3分程度焼く。

⑦ ⑥を皿に移し、最初に焼いた面が外になるようにして、

手前からゆるやかにくるくると巻く。

作 り 方

B

黒砂糖 (粉)…………50g

塩……………………0.5g

水……………………120g

黒砂糖液

BA

栄養価（1切れあたり）

栄養価（1切れあたり）

エネル
ギー
kcal

たんぱ
く質

g

脂質
g

カルシ
ウム
mg

鉄
mg

食塩
g

18 0.3 0.0 7 0.1 0.0

エネル
ギー
kcal

たんぱ
く質

g

脂質
g

カルシ
ウム
mg

鉄
mg

食塩
g

15 0.2 0.1 6 0.1 0.0

A

ワンポイント
米粉を使用すると、黒糖の風味が強く感じられるため、

黒砂糖液の配合は変えずに調理することができます。


