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ホットケーキミックス 150ｇ

砂糖 大さじ2

牛乳 80ｍｌ

1個卵

大さじ2

黒豆（煮豆） 96ｇ（48粒）

サラダ油

黒豆蒸しパン

【 材料（6個分)】

【作り方】

ボウルに牛乳、卵、砂糖を

入れて混ぜる。

ホットケーキミックスを
ダマにならないよう
数回に分け入れて混ぜる。

粉気がなくなれば

サラダ油を入れて混ぜる。

※城山病院のホームページまたはYou Tubeで
このレシピの動画がご覧になれます！

チャンネル登録、高評価、コメントお待ちしてます❕

鍋に水を張り

カップを並べた耐熱皿を入れる。

火を付けて沸騰させる。

蓋を閉め

中火で15-20分間蒸す。

カップの底に黒豆を入れ

生地を流し入れる。

その上に黒豆をトッピングする。

栄養成分(1個当たり）

カロリー 188 kcal
たんぱく質 5.8 g
脂質 7.8 g
炭水化物 23.8 g
塩分 0.1 g

蒸し上がれば竹串を刺し

生地がつかないか確かめる。

蓋を開け、粗熱を取る。

出来上がり！

黒豆の黒い皮に含まれるアントシアニンは、
抗酸化作用が強く、老化予防や
アンチエイジングに効果があります。

黒豆とほうれん草を100ｇあたりで比べると、
鉄分は約3倍、亜鉛は約2倍も多くなっており、
さまざまなミネラル・ビタミンが含まれています。


