
（1人分）

ホットケーキミックス 50g ①耐熱性ポリ袋に全ての材料を入れ、バナナをざっくりとつぶしながら

牛乳 40g 　よく混ぜ合わせ、空気を抜いて袋の口をしっかり結ぶ。

さとう 小さじ1 ②細長く形を整え、漏れ防止のために袋を重ね、空気を抜いて口を結ぶ。

サラダ油 小さじ１ ③鍋に必ず半分以上の湯を沸かし、②を入れ蓋をして強火で加熱する。

バナナ 1/3本 ④沸騰したら沸騰が保てる程度の弱火にし、途中で上下を入れ替えて

耐熱性ポリ袋 2枚 　25分加熱する。

　

　地震や豪雨などの大規模災害が発生した時には、電気・ガス・水道などのライフ
ラインや物流が停止し、食料品が手に入りにくくなることから、いざという時の
ために水や食料品を備えておきましょう。
　非常時でも、普段に近い食生活を送れるよう、無理のない備蓄を心がけ、使い
こなせる技術を身につけておくと安心ですね。
　今回紹介した「パッククッキング」は、調理器具をなるべく使わず、調理工程も
かんたんなので、普段使いの調理法として親子で楽しみながら実践してみてはいか
がでしょう。

備えておきたい!!

　家族の人数×最低３日分
　（９食分）、できれば
　１週間分を備えておくと
　　安心です！

バナナ蒸しパン

《材料》 《作り方》

　　　　アレンジポイント

　ホットケーキミックスはほんのり甘く、デザートにも主食にもなるすぐれもの♪
　さとうと油を少し加えると甘いケーキに、ケーキミックス＆牛乳のタネにウインナー
を入れると、揚げないアメリカンドックに変身します。袋で少しずつ作れるので、フ
ルーツやチョコレートなどいろいろな食材を試してみてくださいね。

NO．３


