
材　料（15~18cm丸型）

冷凍かぼちゃ(生でもOK)

無糖ヨーグルト

サラダ油

卵

薄力粉
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レモン汁

バニラエッセンス
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冷凍かぼちゃを耐熱容器に入れ、ふわっとラップをかけ、

600Wで5分加熱し皮を取り除く

卵をミキサーに入れて2秒×5回混ぜる

2にサラダ油、砂糖、レモン汁、バニラエッセンスを加え5秒

混ぜる

3にヨーグルトとかぼちゃを入れて5秒×2回混ぜる

4にふるった薄力粉を加え数秒混ぜる
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かぼちゃのヨーグルトケーキ
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5を型に流し込み、180度のオーブンで40分ほど焼く
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１人分の栄養価
エネルギー 
タンパク質

脂質
炭水化物

食塩相当量

92kca l
3 .1g
4 .6g

10 .9g
0 .08g
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毎日たべる   ベジタブル 〜福知山市健康増進計画〜 
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竹ぐしをさし、生地が付いてこなくなったら粗熱をとり冷やす
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こな がか た

生地がついてくるようなら焼き時間を追加する＊
き じ や じ か ん つ い か


