
おやさいパンケーキ

〈材料〉 直径１０ｃｍ２枚分

〈作り方〉
① ほうれん草とにんじんと山いもをすりおろす。

② すりおろしした山いもとAをよく混ぜあわせて
２等分にする。

③ ②にそれぞれ①のすりおろしたほうれん草、
すりおろしたにんじんを加えてよく混ぜ
合わせる。

④ フライパンに油を熱し、それぞれ③の両面を焼く。

ほうれん草はゆでて冷凍
したものを使うと簡単に
すりおろせます！

ほうれん草・にんじん ・・・各3０g
山いも ・・・80ｇ
米粉 ・・・大さじ6
ベーキングパウダー ・・・小さじ1

Ａ 塩 ・・・ひとつまみ
メープルシロップ ・・・大さじ1
豆乳 ・・・30ｍｌ

油 ・・・適量

福岡病院 栄養管理室

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1522115491/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuc296YWlsYWIuanAvZGJfaW1nL3NvemFpLzEwMTg3LzY1OTA5Yzk4Y2Q3OWM0Y2JmNWFlN2EzYjM4ZjI2ZjA1LmpwZw--/RS=%5eADBIrKpG_7jdoDb_xV6hFznFR14KTk-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjVC00dnItMHB2a0RaNldMOGlvamstUFY0ZXVGZkxnZnBiTGk2WGcwZUtORE1rbDNON0ROVmp2LTRmNwRwAzQ0S2s0NE9wNDRLNTQ0T0lJT2Flb0NEamc2empncmZqZzVRLQRwb3MDMTA2BHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1522116660/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuaWxsdXN0LWJveC5qcC9kYl9pbWcvc296YWkvMDAwMDYvNjcwODMvd2F0ZXJtYXJrLmpwZw--/RS=%5eADBTTyZ6VDTsqkzi2usp8ouDpse3t4-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUzNfbldfdzRRWnZWaUM0cHZmRzN4WGNQd25DdVVreUU1amZQQWtVcm9pdUZZQ3RhZUlMR2I5SU9WOVJBBHADNDRLazQ0T3A0NEs1NDRPSUlPYWVvQ0RrdTVqbnJvcy0EcG9zAzUxBHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1522126536/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuaWxsdXN0LXBvY2tldC5jb20vd3AtY29udGVudC91cGxvYWRzLzIwMTYvMTIvNTIxNi01MDB4Mzc1LmpwZw--/RS=%5eADBhMDVkpyYHlHFW8mm0WW5n1I0trU-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjU3Mwb3p0SlFiZFNiMFhXUFFXNDBUVXFSeHI2NHhMdXpFT0swSzl6cXZ1dGZJRnZ6ZE5QSGVIZHZNBHADNDRLazQ0T3A0NEs1NDRPSUlPYWVvQS0tBHBvcwMyBHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp

