
 旬の食材を使ったレシピ 
イチゴ大福
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季節の健康レシピ





 


●作り方


①白玉粉に水を入れ、よく混ぜてから砂糖を入れて、混ぜる。


ラップをして、3～4分電子レンジで温める。


②イチゴを餡で包む


（ラップを使うと便利です）。


③①を片栗粉の上に乗せ、少し冷ましてから②を包む


 ●栄養価（1人分）


エネルギー 154kcal/たんぱく質 3.7ｇ/


脂質 0.4ｇ/カルシウム 9mg/鉄. 9mg/ビタミンC 9mg/食物繊維 1.7g/塩分0ｇ 


●食推協からのコメント 


　イチゴのヘタは包丁で切ると水分が出てしまうので手で取りましょう。 





●材料（4人分） 


白玉粉　　…………  100ｇ


水　　………………130ｃｃ


砂糖　　…………… 大さじ1


イチゴ　………………   4個


餡 　……………… …  80ｇ


片栗粉　　……………  適量








