
さつま芋のしょうが蒸しパン
材料 ６人分

ホットケーキミックス
1 5 0 ｇ

しょうが汁 大さじ 1

Ａ ⿊ 砂 糖 4 0 ｇ
卵 1 個
牛乳 1 0 0㎖
サラダ油 大さじ 1

さ つ ま 芋 1 2 0 ｇ
⿊ ご ま 少 々

① さつま芋は1㎝角に切り、⽔に放ちあくを除く。

② Aの材料とさつま芋2/3量を混ぜ合わせておく。

③ アルミカップに流し⼊れ、残りのさつま芋を上にのせ⿊ごまを散らす。

④ 蒸し器で10〜15分蒸す。

� ⾼知県は国内⽣産量⽇本⼀。家庭での⻑期保存には向いていませんので、すりおろしやみじん切り、輪切りな
どにして冷凍しておくと⽤途に応じてすぐに料理に使えます。

⼀人分
エネルギ（kcal） 185

たんぱく質（g） 3.8

Ｃａ（mg） 71

塩分（ｇ） 0.3


