
　　　　大麦の収穫時期は初夏であり、獲れたての新麦を炒るのが美味であるため、

夏の飲料とされています。

ることがわかっています。血行がよくなれば筋肉に疲労物質もたまりにくくなり、

夏バテ防止に効果的というわけです。

他にもほてりを鎮めたり整腸作用などがあります。

米粉蒸しパン

【材料4個分】 【作り方】

米粉 100ｇ
①粉類をすべてまとめてボウルに入
れる

砂糖 30ｇ ②豆乳を入れてよく混ぜる

ベーキング
パウダー

4ｇ ③油をいれてよく混ぜる

豆乳 90ｃｃ ④型にいれて蒸す

油 大さじ１
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生地が出来たら時間をおかず
すぐに蒸しましょう！

最近では、大麦を焙煎すると発生するピラジンという成分に、血液サラサラ効果があ

夏バテ防止には麦茶
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すくすくどろんこの会

管理栄養士：矢部まり子

グルテンフリー！！




