
ホットケーキミックス    1 袋(１５０ｇ) 

にんじん              ５０ｇ  

牛乳                                     ７０ｍｌ 

卵               １個 

砂糖              大さじ１ 

サラダ油           小さじ１ 

 三島市健康づくり課(三島市立保健センター内) 

 ☎055-973-3700 FAX055-976-8896 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

               

①電子レンジ対応容器にクッキングシートを敷いておく。 

②にんじんは皮ごとすりおろすか、２ｃｍ角に切り、牛乳と

一緒にハンドブレンダーにかける。 

③ボウルに卵を割りほぐし、砂糖、②、ホットケーキミック

ス、サラダ油を入れ、混ぜ、①に生地を流す。 

④斜めにフタをして、電子レンジ６００W で３分加熱す

る。 

⑤お好みの大きさに切る。 

 

作り方 

材料３～４人分 

レンジでふんわり 

にんじん蒸しパン 


