


[bookmark: _GoBack]気軽に挑戦！華やかにみえるひな祭りの料理
時間がかかりそう…
また来年したらいいや…
失敗なしの簡単レシピです！
是非チャレンジしてみてください！
生ハムを飾ったアレンジ版も華やかです！
住之江区栄養士協議会代表 田貝（TEL）080-4464-3571


ひな祭りのレシピ
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【ちらし寿司】　　　　　　　　　　　【菜の花のからし和え】　　【お吸い物】
ご飯　200g　　　　　　　　　　　　菜の花　６０ｇ　　　　　　　はまぐり　１０ｇ
ちらし寿司の素　1人分　　　　 人参　　15g　　　　　　　 ゆず皮　三つ葉　少量
錦糸卵　２０ｇ　　　　　　　　　　　からし　少量　　　　　　　　薄口醬油　３ｇ
大葉　1枚　　　　　　　　　　　　　濃口醬油　２ｇ
桜でんぶ　少量　
えび　4尾　エネルギー493kcal　蛋白質18.2ｇ　脂質3.8g　塩分5.1g　
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ちらし寿司＆はまぐりのお吸い物
作り方
1 牛乳を耐熱容器に入れてレンジで温める
2 砂糖とゼラチンを入れてかき混ぜる
3 カップに流し込み冷蔵庫で冷やし固める
4 別の耐熱容器にシロップを入れレンジで温める
5 食紅を少量入れピンク色にする
6 水でふやかしたゼラチンを入れ冷やし固める
7 フォークでクラッシュ状にし③の上に盛りつける
8 白桃を適当な大きさに切り添える
電子レンジでチンするだけでできる
簡単ゼリーです。
三層に固める必要がないのでとっても簡単！
レシピ提供： 住之江区栄養士協議会会員施設の管理栄養士
３月3日は桃の節句と言われ桃の花を飾る習慣があります。
中国では桃の実には魔除けや邪気を払う力があると信じられ、日本では桃は長生きを象徴する植物として、縁起の良いものとされています。
はまぐりには鉄や血液を作るビタミンＢ12が豊富です。貝類に含まれる鉄は非ヘム鉄と呼ばれ魚や肉・果物と一緒にとると吸収率がアップします。
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材料　小さなカップ4個分　
【牛乳ゼリー】　　　　　
牛乳　200㏄
砂糖　大さじ１　　　　　
ゼラチン　2.5g
【シロップゼリー】　　　　　
缶詰のシロップ　100㏄
水　50ｃｃ　　　　　
ゼラチン　2.5g
食紅（赤）　少量
　飾り用　白桃缶　1個
1個分エネルギー90kcal　蛋白質3.7ｇ　
脂質2.6g　塩分0.07g


桃のゼリー
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