
①食用のビニール袋に材料を全部入れ、よく混ぜ合わせる。

②①を小さく丸め、オーブンシートを敷いた天板に並べる。

③１８０℃に温めたオーブンで２０分ほど焼く。

④温かいうちにきなこや粉砂糖をまぶす。

エネルギー
(kcal)

たん白質
(g)

カルシウム
(㎎)

炭水化物
(g)

食物繊維
(g)

食塩
(g)

165 2.8 18 20.2 0.8 0

(１人分)分量の1/6

【作り方】

ひとこと

きなこボールクッキー

出典：糸島市健康づくり課 管理栄養士

【材料】20～30個
米粉(薄力粉でも代用可) 100ｇ
きなこ 20ｇ
さとう 大さじ3
サラダ油 大さじ3
牛乳 大さじ3
＊仕上げにきなこ、粉砂糖適量

米粉で作るとカリッとした仕
上がりに。
生地が固いときは牛乳で調節

してください。

【糸島市のホームページのご案内】管理栄養士のレシピが載っています。 糸島市 自宅で簡単料理🔍


