
トマトキャロットまんじゅう
１人分の栄養価

エネルギー 115kcal カルシウム 38mg

たんぱく質 2.0ｇ 食塩相当量 0.2ｇ

脂質 0.4ｇ

一口メモ

にんじんのかわりに、つぶしたかぼちゃやさつ

まいもを入れてもおいしいです。

材料（４人分） 作り方

品名 量 下準備 ① 小麦粉とベーキングパウダーをあわせてふ

るう。

② トマトジュースと砂糖を混ぜ合わせ、にん

じんとレーズンを入れて混ぜる。

③ ①を５～６回にわけて②に加えて、さっく

り混ぜる。

④ 型に入れ、１８０℃のオーブンで１０～１

５分焼く。
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