


■ 陽気な春のケークサレ
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玉ねぎを薄切りにします。
熱したフライパンに国産なたね油（分量外）をひいて
①を炒め、塩・こしょうで味を調え、冷ましておきます。
ボウルに卵をいれて泡立て器でほぐし、
水をいれてよく混ぜます。
③に国産なたね油を少しずつ数回に分けていれ、
その都度よく混ぜます。
④にミキGシックスを加えてよく混ぜ、Aの粉をいれて
粉気がなくなるまでしっかり混ぜます。
⑤に②をいれてよく混ぜ合わせます。
中にいれたい具材を混ぜ合わせ、
上に飾りたい具材は残しておきます。
クッキングシートを敷いた型に⑦をいれ、
残しておいた具材を上に飾りつけます。
180℃のオーブンで約50分焼きます。
粗熱がとれたら、5等分に切ります。

［材料 12cm パウンド型1コ分］
ミキGシックス
ミキプロティーン95
なな穀MIXパウダー※
国産なたね油※
玉ねぎ
五島灘の平釜塩※•こしょう
卵
水

2包
24g
90g

大さじ2
60g
適量
1コ

40ml

A

【ツナ・しいたけ・ブロッコリー・トマト ver.】
1切れ 約180kcal

ツナ
しいたけ
ブロッコリー（ゆでたもの）
ミニトマト

30g
3枚
30g
5コ

【桜えび・アスパラガス・クリームチーズ・
アーモンド ver.】 
1切れ 約220kcal

干しえび（桜えびなど）
アスパラガス（ゆでたもの）
クリームチーズ
アーモンド

30g
2本
30g
20g

※グラフは日本食品標準成分表（八訂）及び食品分析開発センター分析値より作成

具材の組み合わせ例

■その他お好みの野菜をいれてもおいしくできます。具材に合わせて塩加減を調整してください。

材料の※印はミキ バランスライン シリーズです。詳しくは販売員にお問い合わせください。

生地にミキプロティーン95とミキGシックスを加えることで、
たんぱく質が約2.6倍、食物繊維が約2.1倍になります。
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陽気な春のケークサレ
旬の野菜から残った食材まで、組み合わせて楽しい一皿はいかが？

ケークサレとはフランス発祥のお惣菜ケーキのことです。フランス語で「塩味のケーキ」を表します。
ナイフをいれたときの切り口の美しさにワクワクできるのも醍醐味です。
たんぱく質や食物繊維を意識した間食にもおすすめのレシピです。
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