
 

 

 

 

 

 

 

色
いろ

々
いろ

な調
ちょう

理
り

方
ほう

法
ほう

で野
や

菜
さい

を取
と

り入
い

れてみませんか？今回
こんかい

はほうれん草
そう

を使
つか

ったパウンドケーキの紹介
しょうかい

です！  

パウンド型
がた

は牛 乳
ぎゅうにゅう

パックなどでも代用
だいよう

できます。 

 

 

 

 

 

 

《材料
ざいりょう

》（パウンド型
がた

１個
こ

分
ぶん

）                    

・ほうれん草
そう

         １００ｇ  

・牛
ぎゅう

乳
にゅう

           ５０ｍｌ 

・グラニュー糖
とう

         ５０ｇ      

・卵
たまご

               ２個
こ

 

・サラダ油
あぶら

           ３０ｇ 

・ホットケーキミックス    １００ｇ 

 

《作
つく

り方
かた

》 

① オーブンを１７０℃で予
よ

熱
ねつ

しておく。 

② ほうれん草
そう

は茹
ゆ

でて冷
れい

水
すい

にとり、２～３

ｃｍ
セ ン チ

幅
はば

に切
き

って水
みず

気
け

をよく絞
しぼ

る。 

③ ②と牛 乳
ぎゅうにゅう

を、ミキサーやすり鉢
ばち

でペー

スト状
じょう

にする。 

④ ボウルにグラニュー糖
とう

と卵
たまご

をよく混
ま

ぜ

て、サラダ油
あぶら

を少
すこ

しずつ加
くわ

えていく。 

⑤ ④に③を加
くわ

えて混
ま

ぜる。 

⑥ ホットケーキミックスを入
い

れ、粉
こな

っぽさ

が無
な

くなるまでヘラでさっくりと混
ま

ぜる。 

⑦ ⑥をパウンド型
がた

に均等
きんとう

に入れて、 

１７０℃のオーブンで４０分
ぷん

焼
や

く。 

 

＊ ほうれん草
そう

は、ビタミンＣ・Ｂ群
ぐん

をはじめ、鉄分
てつぶん

やカルシウム、カロテンなどミネラル

も多
おお

く含
ふく

まれている緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

で、貧血
ひんけつ

の予防
よ ぼ う

にも効果
こ う か

があります。 

＊ アクが少
すく

なく、生
なま

のまま食
た

べられるサラダほうれん草
そう

も人気
に ん き

です！ 

＊ ホットケーキミックスは薄力粉
はくりきこ

とベーキングパウダーでも代用
だいよう

できます。 
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