
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

グルテンフリーなパインと 
ベーコンの食事マフィン 

 

材 料  

１個分         市販のｽﾗｲｽ缶の場合(8 個分) 

ﾊﾟｲﾝ･ｸﾗｯｼｭ缶果肉       ２０ｇ       ﾊﾟｲﾝ缶ｽﾗｲｽ 4 枚 

 オートミール      ２５ｇ       ２００ｇ 

 ベーキングパウダー    １ｇ         ８ｇ  

ベーコン         ９ｇ        ７０ｇ 

 玉葱           ６ｇ        ５０ｇ 

 卵          １/４個                  ２個 

 砂糖          １０ｇ         ８０ｇ 

米油          ８.５ｇ        ７０ｇ 

牛乳        １２.５ｇ       １００ｇ 

塩                   ０.４ｇ          小さじ１/２ 

シュレッドチーズ   ７.５ｇ        ６０ｇ 

ブラックペッパー       適量                適量 

  

 

１．パイン･クラッシュ缶果肉はざるにあけ、水気を切っ

ておく。（パイン缶スライスの場合、みじん切りにして

おく。） 

  オートミールは、ミキサー等で粉砕（粉が細かい方

が膨らみやすい）し、ベーキングパウダーを加える。 

ベーコンは５㎜幅に切る。 

玉葱は、粗みじん切りにする。 

２．卵を溶き、砂糖を加えて混ぜ、米油を数回に分けて

混ぜる。 

  牛乳を加え、塩・チーズの半量・玉葱・パイン･クラ

ッシュ缶果肉（飾り用に１/４残す）・ベーコン（飾り

用に１/４残す）を混ぜる。 

３．２に１のオートミールを混ぜ、型に流し入

れ、パイン･クラッシュ缶果肉・ベーコン・

チーズをトッピングして、ブラックペッパー

を振り、１８０℃の温度に温めたオーブン

で、２０分から２５分焼く。 

 

この料理は、令和４年度パイン缶詰料理コンテストで最優秀賞に選ばれた、埼玉県・水谷たか子さんの作品です。 


