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にんじんゼリー＆かぼちゃのホイップ
No.100

食生活改善推進員の

健 康 料 理

　土浦市食生活改善推進員連絡協議会は設立30周年
を迎えました。記念すべき100回目にご紹介させてい
ただくのは、野菜を使ったデザート「にんじんゼリー
とかぼちゃのホイップ」です。野菜の苦手なお子様に
もおすすめの一品です。にんじんとオレンジジュース
で、彩り鮮やかなゼリーに仕上がります。ホイップク
リームにもかぼちゃを使用し、かわいくゼリーにトッ
ピングしましょう。にんじんとカボチャに共通して含
まれているカロテンには、抗酸化作用があり、細胞を
傷つけたり、体に悪い影響をもたらす活性酸素から
守ってくれます。また脂溶性であるため油とともに摂
取すると吸収が高まります。今回は生クリームを使用
しているので、効率よくカロテンを吸収できます。か
わいいお野菜スイーツを是非お試しください。

作り方

食生活改善推進員
エネルギー   102kcal
たんぱく質　　 1.0g
脂　質　 　      4.5g
カルシウム     23mg
食物繊維          1.5g
塩分　　　　　　 0g

１人分の栄養素

清水裕美さん

材料・分量（10人分）

髙橋街子さん

にんじん   　　　　 300g
100％オレンジジュース  500cc
砂糖　　　　 　  　 50g
粉寒天　                  4g
オレンジキュラソー　 少々

かぼちゃ（皮をむいて）  100g
生クリーム　　　  100g
グラニュー糖　　　　 5g

【にんじんゼリー】 【かぼちゃのホイップ】

①にんじんは皮をむき、薄切りにしてゆでる。
②ミキサーにオレンジジュース300ccとにんじんを
加え、ペーストを作る。
③鍋に残りのオレンジジュース200ccと、粉寒天、②、
砂糖を入れ、火にかけ寒天、砂糖が溶けたら火を止
める。
④オレンジキュラソーを加え、流し缶に入れて固める。

【にんじんゼリー】

①かぼちゃを電子レンジで加熱し、ペースト状につぶ
す。
②生クリームにグラニュー糖を加えて泡立てる。
③②に①を加え混ぜ合わせる。

【かぼちゃのホイップ】

　


