
 
   
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ごぼうとひじきのカップケーキ 
 

公益社団法人 宮城県栄養士会 

材料（１人分） 

ごぼう・・・・・・・・・・１０ｇ 

干し芽ひじき・・・・・・・・0.5ｇ 

小麦粉・・・・・・・・・・１５ｇ 

ベーキングパウダー・・・・0.4ｇ 

バター・・・・・・・・・・・４ｇ 

みそ・・・・・・・・・・・・１ｇ 

砂糖・・・・・・・・・・・・６ｇ 

卵・・・・・・・・・・・・１０ｇ 

 

作り方 

① ごぼうは皮をむき、水にさらしてあく抜きを

し、鍋に入る大きさに切って軟らかくなるまで

ゆでる。 

② ゆでたごぼうをすり鉢等でよくすりつぶす。 

③ 芽ひじきは水でもどし、熱湯で軽くゆでで冷ま

す。 

④ 小麦粉とベーキングパウダーを一緒にしてふ

るっておく。 

⑤ ボウルに卵を割りほぐし、砂糖、みそを加えよ

く溶かす。 

⑥ ⑤に②、③と溶かしバターを加え、④の粉をさ

っくり混ぜる。 

⑦ ア ル ミ カ ッ プ 等 に つ ぎ 分 け １ ９ ０ ℃ ～   

２００℃位のオーブンで１５分位焼く。 

 

エネルギー 134kcal    カルシウム  25ｍｇ 

たんぱく質      2.9ｇ    鉄     0.7ｍｇ 

脂   質      4.7ｇ   塩   分   0.2ｇ 

食物繊維      1.5ｇ 



 
 


