
いちご大福
ビタミンCたっぷりのいちごを、子どもと一緒包んで作れるおやつです。

もりもり元気だより Vol.2
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【作り方】
１．いちごは、へたを取ってキッチンペーパーで水気をとる。
２．あんこを6等分して、いちごをあんこで包む。
３．耐熱容器にAを入れ電子レンジで600Ｗ2分温め、一度木べらなどで混ぜる。
４．もう一度電子レンジで600Ｗ1分温める。
５．木べらでまぜあわせ、片栗粉で打ち粉をしたお皿に平らに流し入れる。
６．粗熱が取れたら6等分に切って、2のいちご包む。
＊温めた大福の皮は、手につきやすいので片栗粉を手につけて扱うとやりやすいです。
＊３の餅を混ぜたり、６の包むなどは、お子様と一緒にやってみてください。

【栄養のポイント】
3～5月が旬のいちごは、
ビタミンCたっぷりです。

一般社団法人

健康応援隊

5月～健康講座を始めました。
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Healthy Road

【1個当たりの栄養量】
エネルギー 149kcal
たんぱく質 2.5g
ビタミンC 12mg
食塩相当量 0.0g

【材料】 (6個分)
白玉粉 100ｇ

A 砂糖 30ｇ
水 150㏄

いちご 6個
あんこ 150ｇ
片栗粉 適宜

健康ヒーロー達が
みんなの健康を応援します。

【背筋を伸ばして肩こり解消】 健康運動指導士 山川華代
【管理栄養士が実践している減塩生活】管理栄養士 高山菜々子
【正しい経皮毒予防】 ヘアケアマイスター 篠田 翼


