
 料理名 もちもち米粉のかぼちゃもんぶらん 
  4個分   

材料 作り方 

 上新粉 60g  【スポンジ生地】 

 人参   40g 1. 人参をゆで、柔らかくなったらつぶして軽く絞る。 

 ベーキングパウダー  4g 
2. 

上新粉、つぶした人参、ベーキングパウダー、片栗粉、砂糖、

サラダ油、豆乳 A を入れ混ぜる。  片栗粉 12g 

 砂糖 8g 3. カップに入れ、160 度に予熱したオーブンで 20 分焼く。 

 サラダ油 16g  【かぼちゃクリーム】 

 豆乳 A 100g 
4. 

かぼちゃを皮付きのままゆで、柔らかくなったら皮を剥いて、

実を潰す。  かぼちゃ 120g 

 豆乳 B 100g 5. 潰したかぼちゃに豆乳 B と黒蜜を加えてよく混ぜる。 

 黒蜜 15g  ※豆乳 B と黒蜜の量は、かぼちゃの味と柔らかさで調整する 

 黒ゴマ 適量  【トッピング】 

   6. 絞り袋に入れ、スポンジの上に絞る。 

   7. かぼちゃの皮やゴマをトッピングしても OK。 

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

       

 
栄養成分表示 

（1 人分） 

エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 食塩相当量 

160kcal 2.1g 4.8g 26.0g 0.2g 

 

おすすめポイント 

食物アレルギー対応のおやつです。 

乳・小麦・卵を使用していないので、食物アレルギー

があるお子さんでも食べることができます。 


