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ゴーヤマフィン
ローズヒップティー

ゴーヤマフィンの作り方

【材料３個分】３人分

・ホットケーキミックス １００g

・ゴーヤ ５０ｇ

・オリーブオイル １５ｇ

・卵 １個 ・蜂蜜 １５ｇ

  【作り方】

①ゴーヤは綿と種を取り薄くスライスし下茹でをする

②下茹でしたゴーヤは刻む

③オリーブオイル・卵・蜂蜜をよく混ぜ②を入れさらに混ぜる

④③にホットケーキミックスを入れさっくり混ぜ合わせマフィン
型に分け、飾りのスライスしたゴーヤをのせ１７０℃のオーブン
で１５～２０分焼く

● ● ● ● ● ●

今日のおやつ

ゴーヤは、ビタミンCの多く含まれる野菜です。ビタミンCは免疫力の向上・美容
効果があります。また、ゴーヤのビタミンは熱に強いので火を通しても失われにく
い特徴を持っています。

今日のおやつは

２１１kcal（１人分あたり）

ビタミンＣが豊富
利尿促進・むくみ解消
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