
・米粉のホットケーキミックス・・・５０ｇ 

・もめん豆腐・・・５０ｇ 

・さつまいも・・適量 

・アルミカップ 2個 

         

 

小麦粉・卵・牛乳を使用しない     東丘こども園地域子育て支援センター   

 

 

 

材 料：（アルミカップ 2 個分）  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

    

 

  

   

  

作り方 

① ビニール袋にもめん豆腐を入れて、手でくずしてからホットケーキミックスの粉を入れて

よく混ぜてパン生地を作る。（ビニール袋の上からこねて生地をひとまとめにします） 

② パン生地を 2等分して、丸めてアルミカップに入れる。 

③ パン生地の上に 1 センチ角に切ったさつまいもをのせる） 

④ 蒸し器で約 15 分ほど蒸したら、できあがり！  

  

 

 

 

蒸し器で約 15分！ 

フライパンで焼いたら

ホットケーキになるよ 

さくさくクッキー！ 

【むしパン】 
小麦粉のホットケーキミックス  

でも、絹ごし豆腐でも OK♡ 

 

さつまいももやさしい甘さで 

おいしかったよ！ 

かぼちゃなどをのせても 

おいしいよ 

 

１ ２ 

ビニール袋に豆腐とホッ

トケーキミックスを入れて

袋の上から、もんだり、こ

ねたりします 

３ 

コロコロ丸めて、アルミカップに入れ

てから、さつまいもをのせる 

４ 

 
蒸したては熱いので、冷まして

から、たべてくださいね！ 

 
ビニール袋一つで、作れて 

“これなら簡単！”楽しい！ 

金ざるの上に載せて、 

蒸し器で約 15分むします 


