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①ボールに卵２個を割り、泡立てる。

③ホットケーキミックスを２回にわけていれ、
　まぜる。

②豆乳、砂糖、サラダ油を入れさらにまぜる。

④③をシリコンカップ８個に注ぎ分ける。お好
　みでレーズンをのせる。

フライパンで作る
蒸しパン完成です！

⑤フライパンに水を１㎝程度入れ、沸騰させる。⑥一旦火を止め、フライパンにシリコンカップ
　を入れ、蓋をして中火で約 12分蒸せば・・・・
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【シリコンカップ８個分】
□ホットケーキミックス／150g
□卵／２個
□レーズン／適量
□豆乳／大さじ２
□砂糖／小さじ１
□サラダ油／大さじ１

今月のレシピ

フライパンで作る
蒸しパン

Healthmate recipe of this month

食改さん集合
4

３月に行われた定例会で、令和２
年度の振り返りや３年度の取組に
ついて、協議が行われました。

蒸し器を使わずにフライパン
で作る簡単蒸しパンです。トッ
ピングはさつま芋やコーン等、
お好みでアレンジしてみてく
ださい。連休中に、お子さん
と一緒にお菓作りに挑戦して
みてはいかがでしょうか。

【１個分（レーズン）】
エネルギー　113kcal
食塩相当量　0.2 ｇ

【１個分（プレーン）】
エネルギー　105kcal
食塩相当量　0.2 ｇ
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