
レンジでクレープ 作り方 

①ホットケーキミックス、牛乳、卵を混ぜて 

 おく。 

②バナナは食べやすい大きさに切る。 

③お皿にラップをピンとはり、①の液を入れ 

 薄くのばして５００Ｗで約１分加熱する。 

④クレープが冷めたら、みかん、バナナ、 

 ホイップクリームをのせて巻く。 

レ ン ジ で ク レ ー プ  1 2 1 K c a l  

マ カ ロ ニ サ ラ ダ   1 0 2 K c a l  

提供者：御殿場小山地域活動栄養士会    

提供月：平成２３年１０月 

レンジでクレープ 材料（４人分）  

マカロニサラダ 材 料（４人分）  マカロニサラダ 作り方 

ﾎｯﾄｹｰｷﾐｯｸｽ ８０ｇ 

牛乳 120ｃｃ 

卵 1/2個 

みかん缶 50ｇ 

バナナ 1本 

ﾎｲｯﾌﾟｸﾘｰﾑ 20ｇ 

マカロニ（乾燥） 30ｇ 

人参 20ｇ 

きゅうり 40ｇ 

スライスハム 2枚 

マヨネーズ 大さじ２ 

無糖ヨーグルト 大さじ１ 

塩・コショウ 少々 

①マカロニ・人参を柔らかくなるまで茹でる。 

②人参、きゅうりを食べやすい大きさに切る。  

③マカロニと切った野菜、ハム、マヨネーズ  

 ソースを混ぜる。  

④ 器に盛る。  


