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プリンのようなミルクフラン
●調理時間/約15分　●カロリー/371.5kcal（１人あたり）

【作り方】 

【材料2人分】 
バナナ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・·・・・·・・・・・・・・・・・・2本
レモン汁・・・・・・・・・・・・・・・·・・・·・・・・・・・・・・・・小さじ2
粉糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・·・・・·・・・・・・・・・・・・適量

❶.バナナを1～2㎝ほどの厚さに切り、レモン汁をまぶす。
❷.ボウルにAを入れ、ホイッパーでしっかりと混ぜる。
❸.②に少しずつ牛乳を加えながら、混ぜる。
❹.耐熱容器にバナナを並べ、③の液を流し入れる。
❺.600Wの電子レンジで生地全体が膨らむまで5～10分加熱する。	

A

牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・·・・・·・・・・・・・・・・・・300㎖
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・·・・・·・・・・・・・・・・・・2個
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・·・・・·・・・・・・・・・・・・大さじ3
薄力粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・·・・・·・・・・・・・・・・・・大さじ3

※調理時間は目安です。　※ご利用の調理器具等により加熱時間は異なります。

※冷やして食べても美味しいです！

2025.07.05③
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