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☆さつまいも蒸しパン☆（材料はカップ９号 ８個分） 

 

＊１センチ角のスティック状に切った 

さつまいもを水にさらした後、 

水気を切っておく。 

 

① さつまいもは１センチ角に切る。 

② ホットケーキミックスをボウルに入れておく。 

③ ②のボウルに牛乳、サラダ油を入れ、混ぜる。 

④ ③にさつまいもを入れ、混ぜる。 

⑤ カップに生地をスプーンで入れ、１５分蒸す。 

 

 

☆すまし汁☆（材料は８人分） 

 

① 小松菜は３ｃｍ程に手でちぎる。えのきたけは

石づきをとってほぐし、３ｃｍ程度に手でちぎ

る。 

② 水とだしパックをなべに入れて、野菜、しょう

ゆを加え、煮たたせる。 

③ だしパックを取り出す。 

 

 

 

 

 

岐阜市食生活改善推進協議会北支部 西郷・方県・網代地区 

さつまいも      １５０ｇ 

ホットケーキミックス １５０ｇ 

牛乳          １５０ｃｃ 

サラダ油       大さじ２ 

小松菜        １２０ｇ 

えのきたけ       ５０ｇ 

水        １２００ｃｃ 

かつおだしパック  1パック 

しょうゆ      大さじ２ 

 


