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nanporo club
南幌喰楽部
なんぽろくらぶ

since  2012

南幌喰楽部では、毎月、南幌産
の食材を使った料理レシピを
町民の方から紹介していただ
きます。
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①にんじんをスライスし、

キャベツはちぎってレン

ジで４～５分温める。

②①とウインナーを細かく

刻む。

③ホットケーキミックス、豆

乳、卵、②を入れ、かき混ぜ

る。

④型に流し込み、チーズをか

ける。

⑤オーブン180℃ で40分焼い

たら完成。
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今月の紹介者

栄養ナビ　　    伊藤聡美栄養士

豆乳と牛乳の違いを知っていますか？

どちらもたんぱく質を多く含む食品で、

豆乳は鉄分が多く、牛乳はカルシウムが

多い点が特徴です。脂肪分は、無脂肪牛

乳＜低脂肪牛乳＜豆乳＜調整豆乳＜普

通牛乳の順に高くなります。調整豆乳は

砂糖や塩などで、飲みやすくしているも

のが多いので注意して選びましょう。

nanporo clubからポイント！
野菜は茹でてしまうと栄養価が落ちてしまう

のでレンジで温めるのがポイントです。

山崎 龍太郎 さん　【西町】
りゅうたろう

 美希 さん　
みき

 龍望 くん　 　（４歳）
たつみ

 結友美 ちゃん（２歳）ご家族
ゆうみ

子ども達に大人気「子どもと作れる
ケークサレ」を紹介します。作り方
はとても簡単で、子どもと一緒に作
れるので楽しくなります。また、野
菜が苦手な子も、ケーキなのでおい
しく食べることができます。
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[具　材]
ホットケーキミックス　150g
豆乳　　　　　　　100cc
（牛乳・水でもよい）　
卵　　　　　　　　 １個

にんじん　　　 １/６個
キャベツ　　　２～３枚
ウインナー　　３～４本
ピザ用チーズ　　　適量

子どもと作れるケークサレの作り方


