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ヘルシーな野菜スイーツ 枝豆とさっぱり味のクリームがベストマッチ 

枝豆クリームサンド 

 

 

【１人分野菜量】１０ｇ 

 

 

 

 

【１人分栄養価】 

エネルギー １６３Kcal 

脂質  ８．５ｇ 

塩分  ０．２ｇ 

 

材 料（８人分） 

ホットケーキの粉  １５０ｇ 

卵    １個 

サラダ油   小さじ１/２ 

牛乳    １００ml 

 

枝豆（茹でてさやから出したもの） ８０ｇ 

プレーンヨーグルト  ５０ｇ 

生クリーム   ５０ｇ 

グラニュー糖   小さじ２ 

 

 

 

 

 

 

 

 

▼料理のポイント 

クリームチーズの代わりにプレーンヨーグルトを水切りし、カロリーダウンしました。 

甘味を抑えた酸味のあるクリームと枝豆が合います。 

 
▼枝豆の栄養 

ビタミンＢ１が豊富です。 

ビタミンＢ１は糖質の分解を助け、疲労回復効果があります。 

作り方 

① ボウルに卵、牛乳、サラダ油を入れてよく混ぜ

る。ホットケーキの粉をふるいながら加え混ぜ

る。 

② 耐熱容器（バット）に油を薄く塗り、クッキン

グシートをしいて①を流し入れる。 

③ 蒸し器に入れて強火で１５分蒸す。（電子レン

ジの場合は約３分） 

④ ヨーグルトはボウルを受けたザルに入れて冷

蔵庫に３０分以上置いて水切りをする。 

⑤ ボウルに生クリームとグラニュー糖を入れて

冷やしながら７分立てにホイップし、④を混ぜ

合わせる。 

⑥ 枝豆は塩茹でしてさやから出して粗くつぶし

⑤のクリームに混ぜる。 

⑦ 蒸しケーキを半分の厚さに切り、⑥のクリーム

をはさみ人数分に切り分ける。 


