
 

 

 

 

 

 

 

コンビニやスーパーに売
う

っているプリンを使
つか

って、簡単
かんたん

にマフィンが作
つく

れるレシピを紹介
しょうかい

します。使
つか

う地
じ

場
ば

産
さん

物
ぶつ

は、愛西市
あいさいし

名産
めいさん

のれんこん！すりおろしたれんこんを加
くわ

えることで、ふんわり食感
しょっかん

が生
う

まれます。クセのない

味
あじ

の野菜
や さ い

なので、お菓
か

子
し

作
づく

りにも使
つか

える食
しょく

材
ざい

です。ぜひお試
ため

しあれ！ 

 

 

 

 

 

《材料
ざいりょう

》（直径
ちょっけい

６ｃｍカップ３個分
こ ぶ ん

）                    

・プリン      １個
こ

（７０ｇ） 

・バター（サラダ油
あぶら

でも可
か

） ２０ｇ 

・れんこん         ３０ｇ 

・ホットケーキミックス   ７０ｇ 

・牛 乳
ぎゅうにゅう

（水
みず

でも可
か

）   大
おお

さじ１ 

《作
つく

り方
かた

》 

①  れんこんは皮
かわ

をむき、すりおろしておく。 

※ステンレスなど金
きん

属
ぞく

のおろし器
き

を使
つか

うと茶色
ちゃいろ

に変色
へんしょく

しやすいので、セラミックやプラスチ

ックのおろし器
き

がオススメ！春
はる

のれんこんは

特
とく

に茶色
ちゃいろ

くなりやすいそうです。 

②  ボウルにプリンを入
い

れ、泡立
あ わ だ

て器
き

でよく混
ま

ぜ

てなめらかにする。 

③ ①のれんこん、溶
と

かしたバター、牛 乳
ぎゅうにゅう

を加
くわ

え、さらに混
ま

ぜる。 

④ ホットケーキミックスを加
くわ

え、さらに混
ま

ぜ

る。クリーム状
じょう

になったら生地
き じ

の完成
かんせい

。 

⑤ カップに等分
とうぶん

して入
い

れ、180℃
ど

に予熱
よ ね つ

したオ

ーブンで 15分
ふん

焼
や

く。竹
たけ

串
ぐし

を刺
さ

してみて、生
なま

の

生地
き じ

がついてこなければ出来上
で き あ

がり！ 

＊ プリンはそのまま食
た

べてもおいしいですが、卵
たまご

・牛 乳
ぎゅうにゅう

・砂糖
さ と う

などお菓
か

子
し

作
づく

りに必要
ひつよう

な

材料
ざいりょう

が入
はい

っているので、さまざまなお菓子
か し

にアレンジできます。 

＊ れんこんには食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

がたっぷり！食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

は排便
はいべん

をスムーズにしておなかの中
なか

をキ

レイにしてくれたり、肥満
ひ ま ん

を予防
よ ぼ う

してくれたりと健康
けんこう

によい効果
こ う か

がたくさん！野菜
や さ い

不足
ぶ そ く

の

解消
かいしょう

にも役立
や く だ

つおやつです。 
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★ホットケーキミックスが無
な

い場合
ば あ い

 

・薄
はく

力
りき

粉
こ

      ５５ｇ 

・砂
さ

糖
とう

       １２ｇ 

・ベーキングパウダー ３ｇ 

   合計
ごうけい

     ７０ｇ 

この割
わり

合
あい

で混
ま

ぜると替
か

わりになります！ 

★ポイント★ 

・オーブンが無
な

い場
ば

合
あい

は、レンジでもＯＫ！ 

５００Ｗ
ワット

で1分
いっぷん

程度
て い ど

加熱
か ね つ

すれば、蒸
む

しパン風
ふう

に

仕上
し あ

がります。（火
ひ

の通
とお

り具合
ぐ あ い

を確認
かくにん

して、時間
じ か ん

は調
ちょう

整
せい

してください） 


