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健康づくり課・御前崎市栄養友の会

つゆひかりドー
ナツ

～食のまち御前
崎～

毎月19日は食育
の日！　御前崎

をたべよう！

ホットケーキミックス…100㌘
豆腐（木綿 or 絹） ………100㌘
つゆひかり粉末……… 大さじ1
バナナ……………………… 1本
はちみつ……………… 大さじ1
揚げ油………………………適量
きなこ………………… 小さじ1

材料 ( 小さいドーナツ 20 個分 ) 作りかた
1豆腐とバナナをフォークで崩し
て合わせる。
21にはちみつを加えて混ぜた
後、ホットケーキミックスを加
えて混ぜる。
32につゆひかり粉末を混ぜる。
4170℃の油できつね色になるま
で揚げ、きなこをまぶす。

▶ 20 個 =702kcal
食塩相当量　1.0㌘ ◆今月のレシピに

　使われている特産品：つゆひかり

新茶の時期ですね。お茶の
風味を感じられるヘルシー
なおやつのご紹介です。

かわいい笑顔を募集します。
対象：７月生まれの １ 歳 ～ 
３歳児で、本コーナーへ掲載
されたことのない子
申込期間：６月６日㈪、７日㈫
の２日間、８時15分～17時
（最大８枠。先着順）
◆申込先：総務課
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