
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

チーズまんじゅう 

クリームチーズ               １２０ｇ 

  ホットケーキミックス          １００ｇ 

  スキムミルク             ２０ｇ 

  粉チーズ                ２０ｇ 

バター（無塩）               ３０ｇ 

砂糖                    ２０ｇ                                                          

溶き卵                   ３０ｇ 

卵黄（塗る用）                少々 

   

 

材料：直径約６ｃｍ８個分 

分類 ： デザート  

 

調理時間 ： 約５０分 

 

作り方 

食生活に牛乳・乳製品を取り入れましょう 

Ⓐ 

①クリームチーズを８等分に分け、軽く丸めて、冷蔵庫に入れ

ておく。 

②ボウルに室温に戻したバターを入れ、泡だて器でクリーム状

になるまで混ぜる。砂糖を加え、白っぽくなるまで混ぜる。 

 

 

 

一人分栄養量  

 

１食分 

１日の目標量 

（１５歳～１７歳） 

男子 女子 

エネルギー（kcal） １６５ ２８００ ２３００ 

たんぱく質（ｇ） ４．７ ６５ ５５ 

脂質（ｇ） １０．０ ７８ ６４ 

食塩相当量（ｇ） ０．３ ７．５ ６．５ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

③②に溶き卵を３回に分けて加え、よく混ぜる。Ⓐを加え、ヘラで粉っぽさがなくなるまで混ぜ、

ひとまとめにしてラップで包み、冷蔵庫に３０分程おく。 

 

 

 

④③を８等分に分けて丸め、手のひらで平にのばし、①をのせて包む。 

⑤オーブンシートを敷いた天板にのせ、表面に卵黄を塗り１８０℃に 

予熱したオーブンで１５分程焼く。 

 ※トースターで作る場合は、２０分程度焼く。 

 

 

レシピ：御坊市食生活改善推進協議会 


