
＃新型コロナウイルス感染症を予防しましょう

頚椎(首の骨)が原因で手が痺れる？！

あなたの首は大丈夫？ さっそくチェック！

けいつい



材料
4~6人分（15cm丸形1台分）
スポンジケーキ
全卵　　　　　　　　　3個
顆粒低カロリー甘味料　60g
大豆粉　　　　　　　　30g
アーモンドプードル　　　30g
ベーキングパウダー　　　3g
溶かしバター（無塩）　　20g
デコレーション
生クリーム　　　　　200ml
顆粒低カロリー甘味料　15g
お好みのフルーツなど　　　
（今回は以下のもので作成）
※いちご　　　　　　　9個
※ブルーベリー　　　　6個
※ミント　　　　　　　適量

下準備
オーブンは170度に予熱し、型の底にのみ、クッキングシートを敷きます。

①ボウルに卵を割り入れ、ハンドミキサーの低速で解きほぐします。ほぐれたら低カロ
リー甘味料を加え、ハンドミキサーの高速で白くもったりとするまで混ぜ合わせます。

②大豆粉、アーモンドプードル、ベーキングパウダーを振るい入れ、さっくりと混ぜ合わ
せます。

③溶かしバターをゴムベラにつたわせながら入れ、ゴムベラで全体になじむまで混ぜ
合わせます。

④型に流し入れ、10cmほどの高さから数回落とし、空気を抜きます。
⑤170度のオーブンで30分、焼き色がつくまで焼きます。粗熱が取れたら型から外しま
す。スポンジケーキ完成

⑥ボウルに生クリーム、低カロリー甘味料を加え、氷水にあてながらハンドミキサーで
8分立てまで泡立てます。生クリーム完成

⑦スポンジケーキに生クリームを塗り、お好みのフルーツで飾れば出来上がり！

今回は小麦粉→大豆粉とアーモンドプードル、砂糖→人工甘味料へ変更する事で、糖質70％オフ、
カロリーオフを実現！
一般的なショートケーキ（果実なし）の場合　※1/8ピース
327kcal／タンパク質7.1g／脂質13.8g／炭水化物43.6g（糖質44g／食物繊維0.6g）／塩分0.2g
糖質70％オフ！？低糖質クリスマスケーキ（果実なし）の場合　※1/6ピース
257kcal／タンパク質6.7g／脂質24.2g／炭水化物16.1g（糖質14.9g／食物繊維1.2g）／塩分0.2g

（監修）川崎幸クリニック　管理栄養士　宮崎 恵美子


