
〈明星ネギ〉 
 
 
 
 
 
               

《エネルギー量（１人分） ２３２kcal》 
 
◎材料と分量（ ２ 人分） 

・明星ネギ / ５０ｇ  ・ごま油 / 大さじ１ 

・ロースハム / ２０ｇ  ・砂糖 / 小さじ１ 

・ピザ用チーズ / ２０ｇ  ・塩 / １ｇ 

・薄力粉 / ５０ｇ  ・豆乳 / ５０ｃｃ 

・ベーキングパウダー / ２ｇ  ・マフィン型 / ２個 

 
◎作り方 
① 明星ネギは小口切り、ロースハムは５ｍｍ角に切る。 

② ボウルにごま油、砂糖、塩を入れて混ぜ合わせ、豆乳を少しずつ加えてよく混ぜる。 

③ 薄力粉とベーキングパウダーを合わせ、②にふるい入れて混ぜ、ネギとハム、チーズも 

 加えてよく混ぜ合わせる。 

④ ③の生地をマフィン型に流し入れ、１８０℃に予熱をしたオーブンで３０分位焼く。 

 
 

 

『明星ネギのおかずマフィン』 

 

☆おやつにも食事代わりにもなります。☆ 

久留米信愛短期大学 フードデザイン学科の学生によるレシピ 〈明星ネギ No.3〉




