
旬の食材を使ったレシピ
豆乳と甘酒のアイスクリーム
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季節の健康レシピ








●作り方　


 ①鍋に豆乳（100ml）とAを入れて、とろみがつくまでよく混ぜながら弱火で煮、ふつふつしてから1～2分程度練る。


②①に残りの豆乳と甘酒を加えて混ぜる。あればミキサーにかけ、なめらかにする。


③②をバットに流し入れ、粗熱が取れたら冷凍庫へ入れる。


④③の表面が固まったら、フォークでかき混ぜる。


⑤④を器に盛り、タマネギチップスをトッピングする。


●栄養価（1人分）


 エネルギー…77kcal / たんぱく質…2.3ｇ / 脂質…1.0ｇ / カルシウム…12mg / 鉄…0.7mg / 


ビタミンC…0mg / 食物繊維…0.2g / 塩分相当量…0.5ｇ 


●食推協からのコメント


 甘酒は日本の伝統的な甘味飲料の一種で、栄養豊富なので夏バテを防ぎ、「夏の栄養ドリンク」や「飲む点滴」といわれています。





 


●材料（４人分） 


   豆乳 ………………… 200ｍｌ 


 　てんさい糖 …… 大さじ1 


 　メープルシロップ …大さじ1 


 　米粉 ………… 大さじ1/2 


 　　 粉寒天 ……………… 0.5ｇ 


 　　 塩 …………………… 少々


甘酒 ………………… 100ｍｌ 


タマネギチップス ………… 少々
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