
米粉のへろへろシフォン （浅 井 商 店 つ な ぎ 目 な し 20cm 型） 使 用 機 種 ： 日 立 MRO-DV200 

18㎝ ＆ 21㎝ 深 型 ボ ー ル、 泡 立 て 器、 ニ ュ ー ク リ ー ン ヘ ラ 使 用
180℃ で 余 熱、170℃ 40 分 で 焼 成。（標 準 目 安 180℃ 40 分）

（ガ ス 目 安 160℃ 40 分 程 度）

卵 黄 生 地 ( 以 下 括 弧 内 は 目 安、 ま た は 代 用 可 能 品）
卵 黄 生 地
　 　 卵 黄 　80 ｇ (L4 個）
        グ レ ー プ シ ー ド オ イ ル （サ ラ ダ 油） ７ ０ ｇ
       和 三 盆 （き び 砂 糖 な ど）20g（ふ る っ て お く）
　 　 ス キ ム ミ ル ク 3 ０ ｇ （生 乳 100％）・ 熱 い 牛 乳 （熱 湯）100 ｇ
　 　 バ ニ ラ ビ ー ン ズ 1/2 本 （バ ニ ラ オ イ ル 小 さ じ 1/2 程 度）
　 　 リ ブ ラ ン （製 菓 用 米 粉）　 100g
　 　 調 整 用 の 湯 　30g 程 度 （卵 黄 生 地 の 固 さ を み て 微 調 整 す る た め）

メ レ ン ゲ 生 地
　 　 卵 白 　 200g(L6 個 ) 冷 凍 庫 で 表 面 （か ら 5mm 位 ま で） を シ ャ ー ベ ッ ト 状 に 冷 や し て お く。
　   和 三 盆 60g( 粉 糖、 製 菓 用 細 粒 グ ラ ニ ュ ー 糖、 き び 砂 糖 な ど ) ふ る っ て お く
　  ク ズ ネ ー ジ ュ ４ ｇ （レ モ ン 汁 小 さ じ １,)

オ ー ブ ン を 温 め 始 め る （電 気 190℃、 ガ ス 160℃）

卵 黄 生 地 を 作 る （18㎝ ボ ー ル、 泡 立 て 器 で）
牛 乳 熱 め に 温 め て ス キ ム ミ ル ク 入 れ、 ダ マ が な い よ う よ く 混 ぜ る。
そ こ に バ ニ ラ ビ ー ン ズ を ス プ ー ン な ど で さ ば き な が ら 溶 き 入 れ る。
オ イ ル を 注 ぎ 入 れ よ く 混 ぜ る。 ①
よ く ほ ぐ し た 卵 黄 に、 ① を 半 分 ず つ 泡 立 て な い よ う ゆ っ く り 混 ぜ、
砂 糖 入 れ て ま た 混 ぜ、 米 粉 を 入 れ、 泡 立 て 器 を 立 て て ゆ っ く り ゆ っ く り 混 ぜ る。

ク レ ー プ 生 地 程 度、 ま た は 少 し ゆ る い 位 で
20 セ ン チ 位 の 高 さ か ら、 泡 立 て 器 の 間 を、 紐 状 に ス ル ス ル と ４ 数 え る 位 で 落 ち る 程 度 の 生 地 に す る
固 い 場 合 は、 湯 を 小 さ じ で 足 し つ つ 混 ぜ て は 調 整 す る。

※ こ の 卵 黄 生 地 が ち ゃ ん と 出 来 て い る か が 大 事、 固 い 生 地 だ と メ レ ン ゲ に 混 ざ ら ず
　 そ の う え 膨 ら ま な い の で 　 慌 て ず、 ゆ っ く り し っ か り 調 整 す る こ と
　 ゆ る す ぎ た 時 は 米 粉 を 足 し て 混 ぜ る

メ レ ン ゲ を 作 る （21㎝ ボ ー ル）　 ②
シ ャ ー ベ ッ ト 状 に し て お い た 卵 白 を 少 し ほ ぐ す。
ボ ー ル に 入 れ ク ズ ネ ー ジ ュ を 入 れ て 混 ぜ 始 め、
白 く 泡 だ っ て き た ら 砂 糖 を 3 回 に わ け て 混 ぜ そ の 都 度 泡 立 て
シ ル ク の よ う な ツ ヤ の あ る 固 め の メ レ ン ゲ に す る

（出 来 上 が る ま で の 目 安 ： ハ ン ド ミ キ サ ー 高 速 か ら 中 速 で 3 分 か ら 4 分）

混 ぜ 込 み
卵 黄 生 地 の ボ ー ル に メ レ ン ゲ の 1/5 程 度 を 入 れ、
泡 立 て 器 を 縦 に し て、 表 面 を な ぞ る 様 に 小 さ く ク ル ク ル と 馴 染 ま せ
そ し て 横 に し て、 く る く る と 段 々 と 中 ま で 綺 麗 に よ く 混 ぜ る。

残 り の メ レ ン ゲ か ら ま た 1/3 程 度 を、 同 様 に 表 面 馴 染 ま せ、
次 に ゆ っ く り く る く る と 回 し な が ら 網 の 間 を 通 し な が ら 混 ぜ て い く。

今 度 は メ レ ン ゲ の ボ ー ル に 卵 黄 生 地 の 1/2 量 を 入 れ て、 ま た
網 の 間 を ふ る ふ る と 通 し な が ら 底 の 方 か ら ゆ る り と 混 ぜ る。
残 り の 卵 黄 生 地 を ま た メ レ ン ゲ の ボ ー ル に 入 れ、 同 じ よ う に 混 ぜ る。

①

②



混 ぜ 込 み の コ ツ
※ 固 め の メ レ ン ゲ 生 地 で す。 混 ぜ に く い 短 所 も あ り ま す が、 そ の 分、 丁 寧 に 生 地 合 わ せ 可 能 な の で
　 一 度 に 急 い で 混 ぜ よ う と し な く て よ い 長 所 を 選 択 し て ま す。
　 卵 黄 ボ ー ル、 卵 黄 ボ ー ル、 メ レ ン ゲ ボ ー ル、 メ レ ン ゲ ボ ー ル と 覚 え る か
　 生 地 の 順 番 の メ レ ン ゲ － メ レ ン ゲ － 卵 黄 － 卵 黄 と 覚 え る と 混 ぜ 方 を 間 違 わ な い。
※ 泡 立 て 器 で 混 ぜ る 事
　 泡 は 力 （圧） を 加 え な け れ ば、 そ う は 消 え な い
　 面 で 混 ぜ る よ り、 大 き な 気 泡 が 入 っ た り ム ラ の あ る 生 地 に な り に く い の で
　 ヘ ラ よ り 泡 立 て 器 の 網 の 間 を 活 用 し て 生 地 か ら 大 き く 持 ち 上 げ ず、 メ レ ン ゲ 固 ま り を 見 つ け る 度 に、
　 表 面 （生 地 上 部） で 泡 立 て 器 を 縦 に 持 ち、 先 で、 ク ル ク ル と
　 優 し く 馴 染 ま せ、 そ の 後、 横 に 持 ち ゆ っ く り
　 合 わ せ て い く の が 一 番 負 担 無 く 綺 麗 に ム ラ 無 く 混 ざ り ま す。

　 ③ 出 来 上 が り 生 地 目 安 　

型 入 れ
ヘ ラ に 持 ち 替 え、 一 ヵ 所 か ら 型 の 10㎝ 程 度 の 高 さ か ら
型 に 優 し く 流 し 入 れ て （手 早 く し な く て 大 丈 夫）、
生 地 が 平 均 に な る よ う に、
ヘ ラ で そ っ と 表 面 を 平 ら に す る か
軽 く 回 し て 表 面 を 平 ら に す る （強 く 揺 ら さ な い、 大 き な 気 泡 作 る 原 因）

オ ー ブ ン に 入 れ、170℃ に 落 と し 40 分、 表 面 が 膨 ら ん で
焼 色 つ い て き た ら 竹 串 （長 い 楊 子） を さ し て
何 も 付 か な い な ら 焼 き 上 が り。

（④ 表 面 焼 き 色 目 安、 こ の 生 地 内 部 は 紅 茶 シ フ ォ ン な の で 茶 色）

オ ー ブ ン か ら 取 り 出 し て、 机 の 上 な ど で、5㎝ 位 の 高 さ か ら
ト ン と 軽 く 落 と し 底 を 打 ち、 逆 さ に し て 冷 ま す。
完 全 に 冷 め た ら、 シ フ ォ ン ナ イ フ な ど で 型 か ら 外 し、
( 型 の 壁 側 を 意 識 し て 一 差 し ず つ 慎 重 に）
ク レ ラ ッ プ で 包 み、 ジ プ ロ ッ ク な ど に 入 れ、 冷 蔵 庫 で 保 存。

（翌 日 ま で 型 の ま ま ラ ッ プ に 包 み、 冷 蔵 庫 で 保 存 す る の が お 勧 め）

メ レ ン ゲ な ど の コ ツ は 下 記 が 詳 し い で す
山 田 千 幸 が 教 え る ！ 「シ フ ォ ン ケ ー キ」 の ス ペ シ ャ ル テ ク ニ ッ ク
生 地 の 合 わ せ 方 や メ レ ン ゲ の 泡 立 て 等
http://www.youtube.com/watch?v=sAidR0SX0IM&feature=channel
更 に 詳 し い メ レ ン ゲ の 泡 立 て 方
http://www.youtube.com/watch?v=SyYdP8l9Zm0&feature=channel
詳 し い 生 地 の 仕 上 げ 方
http://www.youtube.com/watch?v=ppnbFJogi0A&feature=channel
コ ツ
http://www.youtube.com/watch?v=aAwPkVgqsPM&feature=related
本
シ フ ォ ン ケ ー キ が 作 り た い ！ 880 円 （税 込）
福 岡 直 子 ISBN コ ー ド 978-4-391-62948-4

17㎝ 型 分 量 は
卵 黄 生 地
　 　 卵 黄 　60 ｇ (L2 個 半）  サ ラ ダ 油 4 ０ ｇ
       和 三 盆 20g ス キ ム ミ ル ク 20 ｇ 　 熱 い 牛 乳 80 ｇ
　 　 バ ニ ラ ビ ー ン ズ 1/4 本 （バ ニ ラ オ イ ル 6 滴 位）
　 　 リ ブ ラ ン （製 菓 用 米 粉）　 70g
　 　 調 整 用 の 湯 　15g 程 度
メ レ ン ゲ 生 地
　 　 卵 白 　 140g(L4 個 ) 和 三 盆 45g  ク ズ ネ ー ジ ュ 3 ｇ （レ モ ン 汁 小 さ じ １,)

卵グラム表記の理由
　画像のとおり、うちの卵の場合、卵黄７個で１０７ｇです。
　このレシピの場合、卵黄 5個卵白 5個となります。
　このように
　卵によってばらつきがありますので、グラム表記しています。
　
　水分にしてもちょっとした計量差で、うまくいかない事もあります。
　面倒なようで失敗のないお菓子作りの一歩は
　はかりで量ることだと思います。
　
　　　　　　　　　　　シフォンの型の片付け方は、時間があれ　　
　　　　　　　　　　　ば、水をはって半日置くか、急ぐときは　　
　　　　　　　　　　　粉末のつけおきマジックリン小さじ１位
　　　　　　　　　　　お湯を張った型に溶かして 1時間程度
　　　　　　　　　　　するっとスポンジで匂いも綺麗に取れます　
　　　

③

④


