
米粉タイムズ

米粉レシピ 12選

保存数No.1のパンケーキ、毎日食べたい唐揚げ…
みんなが選んだ推しレシピ12品を収録！    

   
   
   
    
    
お

かげ
さまで2周年

米粉タイムズ



米粉が、
もっと好きになる
なぜ、米粉を選ぶのか?
いま選びたいのは、やさしい素材。選ばれるその理由を3,000人に聞きました。

1 位
2 位

3 位
美味しいから

食感が好きだから
安心の国産だから

４位　グルテンフリーだから
５位     美容・健康にいいから

米粉商品利用実態・プロモーション効果検証調査/2025年6月/ぐるなび
その他、「調理に便利」「栄養価が高い」「自給率UPに貢献できるから」という意見も多数！

みんなの米粉のお悩みまとめ
米粉タイムズ　リアルボイス

その米粉であってる？
製菓用米粉とパン用米粉の違いって？代用はできる？

アミロース含有量が多いパン用米粉は、粘りがあるしっとりとしたパンが作れます。
パン用の米粉でお菓子を作ることも可能ですが、製菓用の方が粒子が細かくさらっとしています。
他の材料との馴染みもよいので、製菓用をつかう方が使い勝手もよく、失敗も少ないですよ。

米粉パン作りの相棒！サイリウムって？

グルテンがない米粉パンは生地がまとまらずドロッとしてしまうため、
成型する場合にはグルテンの代用としてサイリウムを使い生地にまとまりを出しています。
成形しないパン（型を使う）場合はサイリウムは不要です！（サイリウムの有無は膨らみ方に関係しません）
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(参考文献）
※1　三重県・（財）三重県学校給食会「米粉de料理 米粉を使ったおいしい！レシピ集」
※2　香川県「お米には素敵な魅力が詰まっています！」
※3　文部科学省「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」穀類／こめ／［うるち米製品］／米粉
※4　新潟県農業総合研究所 食品研究センター 穀類食品科「米及び米加工品における難消化性澱粉の測定」
※5　独立行政法人 労働者健康安全機構 北海道中央労災病院 治療就労両立支援センター「ゆっくり食べてみませんか」

カラダに嬉しい、その理由
健康志向の方やダイエットをする方が米粉に注目するのはどうして？

油の吸収率が低い
米粉は小麦粉と比較すると、油の吸収率が低いという特徴があります。
具体的な数値を見ると、天ぷらやフライなどの衣に使う場合、
米粉は油の吸収率が30％弱であるのに対し、小麦粉は50％弱です。

必須アミノ酸のバランスがよい
米粉は体内で合成することができない必須アミノ酸をバランスよく含んでおり、
米粉を摂取することで良質なたんぱく質を摂ることができます。

腹持ちがいい
米粉は難消化性澱粉や食物繊維を含むため、腹持ちがよいという特徴があります。
また、ゆっくり消化されるため、食後血糖値の急上昇を抑えてくれる効果が期待できます。

●●●●●米 粉豆 知 識

米粉を計量するときの考え方

大さじ１＝約９ｇ小さじ１＝約３g 計量カップ１杯＝約１３０ｇ

米粉タイムズ公式サイトでは
米粉にまつわるコラムを配信中！
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も
っ
ち
り
食
感
が
ク
セ
に
な
る
、
米
粉
の
パ
ン
ケ
ー
キ
。

小
麦
粉
不
使
用
で
も
ふ
ん
わ
り
。
朝
ご
は
ん
に
も
お
や
つ
に
も
◎
。

材料（３枚分） 作り方
プレーンヨーグルト     
塩     
はちみつ     
米粉          
ベーキングパウダー     
バター     
はちみつ     はちみつ     
     

………  200g
…………………………  3g

…………………  30g
……………………  150g

…………  6g
………………………  10g
…………………  適量…………………  適量

米粉のもっちりパンケーキ

＼動画をチェック／
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米粉は水分と仲良し！
米粉は吸水性が高いため、ヨーグルトやはちみつと合わせるともっちり仕上がります。

●●●●米 粉 メモ



米
粉
を
使
う
こ
と
で
、
い
つ
も
の
唐
揚
げ
よ
り
サ
ク
サ
ク
食
感
に
仕
上
が
り
ま
す
。

揚
げ
終
わ
り
に
強
火
に
す
る
と
、
よ
り
サ
ク
ッ
と
し
た
食
感
に
揚
が
り
ま
す
。

材料（10個分） 作り方
鶏もも肉     
[A]
　酒     
　しょうゆ     
　すりおろしにんにく     
　すりおろししょうが          
米粉          米粉          
大根おろし     
ポン酢しょうゆ     
     

…………………  300g

……………………  大さじ2
………………  大さじ1

……  小さじ1
……  小さじ1

……………………  大さじ4
………………  適量………………  適量
……………  適量

米粉のサクサク唐揚げ
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＼動画をチェック／

唐揚げ衣は米粉でプロの味に！
米粉の衣は油の吸収が少なく、カラッと軽い食感に。揚げ終わりに強火にすると、よりサクサクに。

●●●●米 粉 メモ



パ
ウ
ン
ド
型
で
作
る
ミ
ニ
サ
イ
ズ
の
食
パ
ン
。

米
粉
な
ら
で
は
の
し
っ
と
り
食
感
を
楽
し
め
ま
す
。

材料（18cmパウンド型１本分） 作り方
米粉（製パン用）          
上白糖     
塩         
ドライイースト          
水（常温）          
米油     

…………  150g
………………………  10g

……………………………  2g
………………  3g

………………  130cc
…………………………  5g

米粉のふんわり食パン

＼動画をチェック／
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一
次
発
酵
だ
け
で
簡
単
に
作
れ
る
お
手
軽
ベ
ー
グ
ル
。

茹
で
る
際
に
、は
ち
み
つ
を
加
え
る
こ
と
で
ツ
ヤ
ツ
ヤ
に
な
り
ま
す
。

材料（4個分） 作り方
米粉（製パン用）
きび砂糖
塩
ドライイースト
ぬるま湯
米油
サイリウムサイリウム（オオバコパウダー）
はちみつ

……………  200g
……………………  5g

………………………  3g
………………  3g

………………  180cc
…………………  大さじ1

……  5g……  5g
………………  大さじ1

米粉のベーグル
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＼動画をチェック／



外
は
サ
ク
サ
ク
、
中
は
も
っ
ち
り
食
感
が
楽
し
め
る
、

油
で
揚
げ
な
い
ヘ
ル
シ
ー
な
チ
ュ
ロ
ス
。

材料（4人前） 作り方
牛乳
上白糖
溶かしバター（食塩不使用）
米粉（製菓用）
卵
［A］
グラニュー糖グラニュー糖
シナモンパウダー

……………………  160cc
……………………  20g

…  20g
………………  100g

………………………  1個

………………  適量
……………  適量……………  適量

揚げない米粉のチュロス
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＼動画をチェック／

オーブンでもサクサク＆もっちり食感！
米粉はグルテンがないため、混ぜすぎても固くなりません。焼き菓子でも、外はサクサク、
中はもちっとした食感に。

●●●●米 粉 メモ



米
粉
で
作
っ
た
サ
ク
サ
ク
マ
カ
ロ
ン
。

米
粉
を
使
っ
て
い
る
の
で
軽
い
仕
上
が
り
で
す
。

材料（6個分） 作り方
［マカロン生地］
　卵白
　きび砂糖
　粉糖
　米粉（製菓用）
　ココアパウダー
［トッピング］［トッピング］
　チョコレート
　生クリーム

マカロン生地を作る。ボウルに卵白、きび砂糖を入れて艶のあるメレンゲを作る。
メレンゲに粉糖、米粉、ココアパウダーを加えてさっくりと混ぜる。
ボウルの側面に生地をすりつけるようにして生地がリボン状になるまで混ぜる。
絞り袋に入れた生地を円形に絞り出す。
2時間程度乾燥させる。
180℃に予熱したオーブンで2分焼き、140℃に温度を下げて11分焼く。
ガナッシュを作る。鍋に生クリームを入れ、沸騰直前まで温める。ガナッシュを作る。鍋に生クリームを入れ、沸騰直前まで温める。
チョコレートを加えて艶が出るまで混ぜる。
ガナッシュをマカロンの間に挟む。

………………………  30g
……………………  30g

………………………  30g
…………………  30g
………………  5g

…………………  50g
…………………  25g…………………  25g

米粉のチョコマカロン
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＼動画をチェック／

米粉×メレンゲ＝しゅわ軽！
米粉は泡を壊しにくく、メレンゲ生地との相性抜群。焼き上がりが軽く、くちどけのよいマカロンに。

●●●●米 粉 メモ



ほ
ろ
っ
と
ほ
ど
け
る
食
感
が
や
み
つ
き
に
。

甘
さ
控
え
め
で
朝
食
に
も
ぴ
っ
た
り
な
、
グ
ル
テ
ン
フ
リ
ー
の
ス
コ
ー
ン
で
す
。

材料（6個分） 作り方
[A]
　米粉（製菓用）         
　ベーキングパウダー
　きび砂糖     
　塩         
バター（食塩不使用）          
溶き卵     溶き卵     
クロテッドクリーム     
お好みのジャム     

……………  100g
………  3g

………………  20g
……………………  1g

…………  60g
……………………  40g

………  適量………  適量
……………  適量

米粉のサクサクスコーン
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＼動画をチェック／

米粉スコーンは、ほろり＆軽やか！
グルテンがない米粉は、焼き上がりがほろほろ・さっくりに。甘さや素材の風味も引き立ちます。

●●●●米 粉 メモ



米
粉
で
ふ
ん
わ
り
、
や
さ
し
い
甘
さ
の
マ
フ
ィ
ン
。

ワ
ン
ボ
ウ
ル
で
手
軽
に
作
れ
て
、
朝
食
や
お
や
つ
に
大
活
躍
で
す
。

材料（6個分） 作り方
無調整豆乳
米油
きび砂糖
はちみつ
米粉（製菓用）
アーモンドパウダー
ベーキングパウダーベーキングパウダー
冷凍ブルーベリー

ボウルに無調整豆乳、米油を入れて混ぜる。きび砂糖とはちみつを加えて混ぜる。

米粉、アーモンドパウダー、ベーキングパウダーを入れて混ぜる。

冷凍ブルーベリーを加えて混ぜ、型に入れる。

刷毛でマフィンに米油（分量外）を塗る。

180℃に予熱したオーブンで20分焼く。

…………………  100cc
………………………  70cc
…………………………  35g
…………………  大さじ1

……………  150g
…………  50g
……………  3g……………  3g

………………  適量

米粉のブルーベリーマフィン

11

＼動画をチェック／

ベリーの水分も吸ってしっとり！
米粉は水分保持力が高いので、フルーツの水分も抱え込んでくれます。冷めてもパサつかず、
翌日も美味しい！

●●●●米 粉 メモ



外
は
カ
リ
ッ
、
中
は
も
ち
っ
。

お
う
ち
で
手
軽
に
、
焼
き
立
て
の
香
ば
し
さ
を
楽
し
め
ま
す
。

材料（4人前） 作り方
米粉（製パン用）
片栗粉
ベーキングパウダー
上白糖
塩
オリーブオイル
絹豆腐絹豆腐
トマトソース
モッツァレラチーズ
バジルの葉

……………  60g
……………………  20g

…………  3g
………………………  5g

……………………………  1g
………  大さじ1/2

………………………  70g………………………  70g
………………  適量

…………  適量
…………………  5枚

米粉のマルゲリータ
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＼動画をチェック／

米粉ピザは焼き立てカリッ！
米粉なら、薄焼きでもふっくら仕上がりに。発酵もいらないから超簡単。

●●●●米 粉 メモ



フ
ラ
イ
パ
ン
で
、
簡
単
＆
失
敗
知
ら
ず
。

豆
腐
を
使
用
す
る
こ
と
で
サ
イ
リ
ウ
ム
な
し
で
作
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

材料（20cmフライパン1個分） 作り方
米粉（製パン用）
絹豆腐
きび砂糖
ドライイースト
塩

ボウルに米粉、絹豆腐、きび砂糖、ドライイースト、塩を入れて混ぜる。

生地がまとまったら、8等分に丸める。

薄く米油（分量外）を伸ばしたフライパンに生地をくっつけるようにして並べる。

蓋をして1.5倍くらいになるまで発酵させる。

蓋をしたまま弱火で8分、ひっくり返して8分焼く。

……………  200g
……………………  200g
………………  大さじ1

………………  4g
……………………  ひとつまみ

米粉のちぎりパン
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＼動画をチェック／

米粉のパンは、やさしいくちどけ。
こねすぎを気にせず、ふんわり・しっとり焼き上がります。

●●●●米 粉 メモ



タ
ル
ト
の
生
地
は
冷
蔵
庫
で
し
っ
か
り
冷
や
し
て
お
く
と
サ
ク
サ
ク
に
仕
上
が
り
ま
す
。

り
ん
ご
は
カ
ラ
メ
ル
と
一
緒
に
煮
る
こ
と
で
風
味
よ
く
仕
上
が
り
ま
す
。

材料（15cm丸型タルト型1台分） 作り方
卵
粉糖
サラダ油
米粉（製菓用）
片栗粉
グラニュー糖
水水
りんご
［A］
    レモン汁
    バター（食塩不使用）
    シナモンパウダー
［B］
    米粉（製菓用）    米粉（製菓用）
    上白糖
    アーモンドプードル
    バター（食塩不使用）

……………………………  1個
………………………  20g
……………………  30g
………………  105g

………………………  15g
………………  50g

………………………  大さじ1………………………  大さじ1
………………………  2個

………………  大さじ1
………  15g

…………  少々

……………  15g
……………………  15g

………  15g………  15g
……  20g

米粉生地で作ったりんごのタルト
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＼動画をチェック／



ふ
わ
っ
と
香
ば
し
い
！
家
族
み
ん
な
で
楽
し
め
る
米
粉
た
こ
焼
き
。

米
粉
な
ら
で
は
の
、
と
ろ
カ
リ
食
感
が
ク
セ
に
な
る
。

材料（40個分） 作り方
卵
だし汁
しょうゆ
米粉
お好みの具材       

……………………………  2個
……………………  500cc
…………………  大さじ2
………………………  140g

米粉のたこ焼き
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＼動画をチェック／

とろカリ食感は米粉ならでは！
焼き立ては、外はカリッと中はとろっと。冷めてもべちゃつきにくいのが魅力です。

●●●●米 粉 メモ



    
   
   
   
    
    
お

かげ
さまで2周年

米粉タイムズ

instagram x YouTube


