
① キャベツはみじん切りにして塩をふ

り、５分程おいて水気をしっかり絞り

ます。バターは室温に戻してやわらか

くします。 

② A は合わせてふるっておきます。 

③ ボウルに砂糖、カレー粉、A を入れて

混ぜ合わせ、バターを加えて手でもみ

こむように混ぜ、パラパラの状態にし

ます。 

④ ③にキャベツとコーンを加えて混ぜ、

さらに牛乳とヨーグルトも加えて混

ぜ、ひとまとまりにします。 

⑤ フライパンにサラダ油をしいて熱し、

④を一口大ずつ入れ、ふたをします。 

⑥ 弱火で片面６分くらいずつ焼いたら出

来上がりです。 

材料（10 個分） 

・キャベツ      ２枚 

・塩      小さじ 1/4 杯 

・ホールコーン    50g 

・牛乳      大さじ１杯 

・無糖ヨーグルト 大さじ１杯 

・砂糖      大さじ半分 

・カレー粉    小さじ１杯 

  薄力粉      100g 

  ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ 小さじ１杯 

・バター        20g 

・サラダ油    小さじ１杯 

 

 

 

 

 

 

                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方 

甲 州 市 食 生 活 改 善 推 進 員 会 

1 人分の栄養成分の目安（スコーン 2 個分） 
■エネルギー133kcal  ■たんぱく質 2.3ｇ  ■脂質 4.6ｇ  ■食塩相当量 0.6g 

 

A 

甘くないから、おやつや

小腹が空いた時におスス

メですョ☆ 
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