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しあわせをよぶレシピ　　問　健康管理課（市保健センター内）☎内線1744

オーブンを使わずに、ホットケーキミック

スで手軽にできるかわいらしいオレンジ色

のケーキです。

にんじん特有の匂いもないので、お子さん

のおやつにもお薦めです。

1個分99kcal
一口メモ一口メモ一口メモ

毎月19日は食育の日

「いただきます」と
「ごちそうさま」は
感謝の気持ちの
合言葉

このレシピは「食と健康の応援団」ヘルスメイト（食生活改善推進員）が作成しました

材料と作り方（12個分）

材　料 分　量 作り方

ホットケーキミックス 150g ① バターを電子レンジ（500w）に30秒かけて溶かす。

② にんじんは皮をむいてすりおろす。

③  ボウルに、ホットケーキミックス、溶かしたバター、すりおろ
したにんじん、砂糖、卵、ヨーグルトを入れて混ぜ合わせる。

④ カップに③の生地を8分目まで入れ、白ごまをトッピングする。

⑤ 蒸し器に入れ、強火で10分位蒸して出来上がり。

バター 40g

砂糖 40g

卵 1個

プレーンヨーグルト 100g

にんじん 100g

白ごま 少々

バターをサラダ油（大さじ３）にかえてつくること

もできます。バターより、軽い食感になります。

「キャロットケーキ」
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　このコーナーでは、市民の皆さんから寄せられたイラストや俳句、川柳などを紹介しています。なお、お便り

には住所と氏名、電話番号を記入してください。また、匿名希望の方は、その旨記入してください。ペンネーム

もOKです。紙面の都合上、全てを掲載できない場合がありますが、今後もお便りをお待ちしています。

【あて先】　〒300-1292　牛久市中央3-15-1 「広報うしくちょっと休憩」係

　　　　　 E メール shimin@city.ushiku.ibaraki.jp
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