
旬の食材を使ったレシピ 
 抹茶プリン
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季節の健康レシピ





●作り方　


①抹茶は熱湯で粉っぽさがなくなるまで溶く。


②粉ゼラチンは湯でふやかしておく。


③生クリーム、牛乳、砂糖を鍋に入れ、へらでよく混ぜながら弱火にかけ、砂糖が溶けたら火を止める。


④溶いた抹茶を③に加え、あわ立て器で静かに混ぜたら、②も加えて混ぜる。


⑤④をこして器に入れ、粗熱が取れたら冷蔵庫に入れて冷やし固める。


 ●栄養価（1人分） 


エネルギー…298kcal / たんぱく質…4.5ｇ / 


脂質…24.5ｇ / カルシウム…90mg / 脂質…0.1ｇ / カルシウム…9mg / 鉄…0.2mg / 


ビタミンC…1.1mg / 食物繊維…0.4g /


 塩分相当量…0.1ｇ


●食推協からのコメント


  ほのかな苦みがさわやかなスイーツ。茶葉に含まれる豊富な栄養素が摂れます。





 


●材料 （４人分） 


抹茶（粉末） …… 大さじ１　 


生クリーム ……… 200ｍｌ 


牛乳 ……………… 200ｍｌ 


砂糖   ………………… 40g 


粉ゼラチン  ………… 　7ｇ 


湯（粉ゼラチン用） …50ｍｌ




















