
  

＜材料＞ マフィンカップ６個分 

キャベツの千切（約１００ｇ） 

※千切は長すぎない方が良い 

ホットケーキミックス（１５０ｇ） 

卵（１個 約５０ｇ） 

牛乳（１００ｃｃ） 

 

 秋～冬が旬の冬キャベツは葉が厚く、甘み

が強いのが特徴です！植物繊維が豊富な

のでたっぷり取りたいですよね。 

マフィンはキャベツをたっぷり入れても、ふ

んわり仕上がります。中にチーズを入れて

朝食に♪チョコレートを入れてお子さんのお

やつにもおすすめです。 

 

＜作り方＞ 
① ボールに卵と牛乳を入れ混ぜる。 

② ①にホットケーキミックスを入れ軽く混ぜる。 

③ ②にキャベツを入れ混ぜる。 

④ ③をマフィンカップの２／３まで入れ、表面を平

らに整える。 

⑤ １８０℃に余熱したオーブンで１５～２０分焼い

て完成！ 

⑥ お好みでジャムやクリームチーズを添えても

OK! 

 

 

 

 

ホットケーキミックス

は、 

ふんわり混ぜる！ 

卵と牛乳を 

混ぜる。 

② キャベツのカップマフィン 

 

沼津 りえ 先生レシピ 

 

 

カップに２／３くらい

を入れる。 

たっぷりの 

キャベツを加えて。 

こんがり焼いて 

完成！ 

キャベツをたっぷり使った 

健康スイーツ♪ 


