
材料 作り方

アピールポイント

ホットケーキミックス
絹ごし豆腐
小麦粉（打ち粉） 小1
豚ももスライス
キャベツ
炒め油 小1/4
マヨネーズ 小1強
とんかつソース 小1弱
かつお節
青のり

40g
30ｇ
3ｇ

20ｇ
15ｇ
1ｇ
5ｇ
5ｇ
少々
少々

①絹ごし豆腐を泡だて器で混ぜる。なめらかに
 なったらホットケーキミックスも加えてヘラで
 混ぜ、 ひとまとまりにする。
②豚もも、キャベツは細切りする。キャベツは
ゆがいて水気を絞る。フライパンに油を熱し、
 豚肉を炒めて色が変わったら、キャベツも
 加えて炒める。マヨネーズで味付けする。
③打ち粉をした台に1人分の生地をおき、薄く丸く
のばす。②を真ん中に入れて包み、
クッキングシートをひいた天板に並べる。

④180度で予熱したオーブンで15分程度焼く。
⑤とんかつソースを塗り、かつお節と青のりをふる。

ソースの香りがたまらない！ホットケーキミックスと
絹ごしで作るカリモチお好み焼き風パン
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長谷川民子
萌生会大道クリニック

ホットケーキミックスと絹ごし
だけでパンが手軽にできます

お好み焼きと同じく1品でパン（炭水化物）、
豚肉（たんぱく質）、野菜が摂れます

自分で作ることで食塩量の調整が
できて安心して食べられます

上からソースをかけることで味を
しっかり感じることができます

具材を変えると色々な味が楽しめます
しゅうまいを入れると豚まん風に！

豆腐を入れることで中がモチモチ
の食感に仕上がり楽しいです


	スライド 1

