
簡単！時短！朝ごはんレシピ 
 
 

～今月のメニュー～ 

「マグカップ de パンプディング」 

  

 

 

 

 

 

①食パンを２～３ｃｍ角に切る。 

バナナは輪切りにする。 

②マグカップに卵と砂糖を入れ混ぜる。 

③②に牛乳を少しずつ加え混ぜる。 

④③に①を浸しながら加え、なじんだら 

バターとレーズンをのせる。 

⑤600ｗで２分加熱する。 

 

 

 

 

 

＜ポイント＞ 

・ラップはかけないで加熱する。 

・途中でふきこぼれそうな時は一度出して再び加熱する。 

 

１人分：ｴﾈﾙｷﾞｰ 315kcal たんぱく質 11.6ｇ 脂質 13.3ｇ ｶﾙｼｳﾑ 146ｍｇ 塩分 0.7ｇ 

 
 

材料 1 カップの量 

食パン（６枚切り） 

バナナ 

たまご（M サイズ） 

砂糖 

牛乳 

バター 

レーズン 

ケーキシロップ 

１/２枚（30ｇ） 

１/２本（30ｇ） 

１個 

小さじ１（3ｇ） 

100ｍｌ 

5ｇ 

5ｇ 

小さじ１（5ｇ） 

① 

② 

③ 

④ 



 
 
 

栄養成分表示を活用して、食生活に役立てましょう！ 

   食品の容器包装に表示されている「栄養成分表示」のエネルギーや食塩相当量

（塩分量）を見て、１日あたりの栄養必要量と比較して多い場合は、食べる量を

調整したり、別な商品と比較して少ない方を選ぶことがポイントです。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

引用：消費者庁食品表示企画課パンフレットより 


