
栄養価成分（1個分）

ビタミンＣ ―カルシウム ３５ｍｇ

エネルギー ２８４kcal

脂質 １５．１ｇ

たんぱく質 ３．９ｇ

鉄 ０．５ｍｇ

ビタミンＢ１ ０．０４ｍｇ

ビタミンＢ２ ０．０２ｍｇ

＜材料＞５～６個分 

・ホットケーキミックス 

       …１５０g 

・豆乳…１２０ml 

・マヨネーズ…９０g 

・お好みのジャム…９０ｇ 

・レーズン…２０ｇ 

 

＜作り方＞   

①ボウルにすべての材料を入れてよく混ぜ

合わせる。 

②マフィンカップの８分目くらいまで生地

を流し入れる。 

③１８０℃に予熱しておいたオーブンで１

３～１５分焼き、竹串にドロッとした生地

がついていなければ完成🎵 

ボウル１つでできる！簡単おやつ🎵 

卵やバター、牛乳は使わずマヨネーズ

と豆乳で作るという不思議なレシピ 

マヨネーズ！？と驚かれる方もいるか

もしれませんが、マヨネーズの味はほ

ぼなく、ほんのり塩味を感じます 

混ぜるだけと簡単なので、お子さんと

一緒に作ってみるのも楽しいですよ 

 

 

 

🎵 


