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さつまいも・にんじんはレ

ンジで加熱し、大を通して

おく。  、

③に②の野菜とソーセージ

を入れて混ぜ合わせる。

さかえまち児童館 おやこまんま
2013.11.27

ホットケーキミックス

豆撃t

オリーフオイル

プロッコリー

にんじん

さつまいも

コーン缶

ソーセージ

200g
2 0 0cc

大さじ1

8分の 1個

2分の1本

3分の 1本
一缶

5～6本

ほかにも
ほうれん革・プチトマト・ベーコン・チーズなどを入
れてもおいしいです。
大人向けにはナツメグ・プラックペッパーなどのスパ
イスを入れてもGood!
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プロッコリーは小さ<手で

裂いておく。加熱したにん

じん 。さつまいもとソーセ

ージはスプーンなどで小さ

<切る。
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カップに流し込み、好みで

とろけるチーズなどをトッ

ピングする。
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ホットケーキミックスに豆

乳を入れてよく混ぜ&
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180度のオープンで20
分焼く。

摯ま譴さt
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ケーク・サレとは?
フランス料理の一種で塩味のケーキのこと。

チーズやスパイスを入れて作るキッシュのような料

理。おやこまんまでは小さい子も食べやすいようにス

パイスなしで野菜たつぶり、甘めに仕上げました。
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