
 

 

 

 

  いの町食生活改善推進協議会 吾北支部 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１１１．．．．ボウルボウルボウルボウルににににバターバターバターバターをををを入入入入れれれれ、、、、泡立泡立泡立泡立てててて器器器器でででで空気空気空気空気をををを抱抱抱抱きききき込込込込むようによむようによむようによむようによくくくく練練練練りますりますりますります。。。。    

２２２２．．．．卵卵卵卵をををを１１１１つずつつずつつずつつずつ加加加加えてえてえてえて混混混混ぜますぜますぜますぜます。。。。１１１１つがつがつがつが完全完全完全完全にににに混混混混ざってからざってからざってからざってから、、、、次次次次のののの卵卵卵卵をををを加加加加えますえますえますえます。。。。    

３３３３．．．．さらにさらにさらにさらに砂糖砂糖砂糖砂糖をををを加加加加えてえてえてえて、、、、白白白白っぽくなるまでっぽくなるまでっぽくなるまでっぽくなるまで、、、、よくよくよくよく混混混混ぜぜぜぜ合合合合わせますわせますわせますわせます。。。。    

４４４４．．．．干干干干しししし柿柿柿柿ののののラムラムラムラム酒漬酒漬酒漬酒漬けをけをけをけを加加加加えてえてえてえて混混混混ぜますぜますぜますぜます。。。。    

５５５５．．．．あわせておいたあわせておいたあわせておいたあわせておいた薄力粉薄力粉薄力粉薄力粉とべとべとべとべーキングパウダーーキングパウダーーキングパウダーーキングパウダーをををを一度一度一度一度にににに加加加加ええええ、、、、木木木木ベラベラベラベラかかかかゴムベラゴムベラゴムベラゴムベラでしっかりとあわせますでしっかりとあわせますでしっかりとあわせますでしっかりとあわせます。。。。    

６６６６．．．．用意用意用意用意しておいたしておいたしておいたしておいた型型型型にににに流流流流しししし入入入入れてれてれてれて、、、、表面表面表面表面にににに干干干干しししし柿柿柿柿をつけておいたをつけておいたをつけておいたをつけておいたラムラムラムラム酒酒酒酒をををを刷毛刷毛刷毛刷毛でででで塗塗塗塗りますりますりますります。。。。１７０１７０１７０１７０℃℃℃℃にににに温温温温めておめておめておめてお

いたいたいたいたオーブンオーブンオーブンオーブンでででで３０３０３０３０～～～～３５３５３５３５分焼分焼分焼分焼きますきますきますきます。。。。    

７７７７．．．．真真真真んんんん中中中中のののの割割割割れれれれ目目目目にににに焼焼焼焼きききき色色色色がつくのががつくのががつくのががつくのが、、、、焼焼焼焼きききき上上上上がりのがりのがりのがりの目安目安目安目安ですですですです。。。。竹串竹串竹串竹串をををを刺刺刺刺してみてしてみてしてみてしてみて、、、、何何何何もついてこなければもついてこなければもついてこなければもついてこなければ焼焼焼焼きききき

上上上上がりですがりですがりですがりです。。。。    

８８８８．．．．焼焼焼焼きききき上上上上がったらがったらがったらがったらケーキクーラーケーキクーラーケーキクーラーケーキクーラーにのせにのせにのせにのせ、、、、冷冷冷冷めてからめてからめてからめてから紙紙紙紙をはがしますをはがしますをはがしますをはがします。。。。    

 

 

 

デザートデザートデザートデザート

でででで    

干干干干しししし柿柿柿柿ののののパウンドケーキパウンドケーキパウンドケーキパウンドケーキ    

材材材材    料料料料    ４４４４人分人分人分人分    

18cm18cm18cm18cmパウンドパウンドパウンドパウンド型型型型１１１１台分台分台分台分    

    

干干干干しししし柿柿柿柿                                １１１１～～～～２２２２個個個個    

    

ラムラムラムラム酒酒酒酒（（（（なければなければなければなければブランデーブランデーブランデーブランデー））））    

    

バターバターバターバター                                １００１００１００１００ｇｇｇｇ    

    

砂糖砂糖砂糖砂糖                                    １００１００１００１００ｇｇｇｇ    

    

薄力粉薄力粉薄力粉薄力粉                                １００１００１００１００ｇｇｇｇ    

    

べべべべーキングパウダーーキングパウダーーキングパウダーーキングパウダー        小小小小さじさじさじさじ１１１１    
準準準準    備備備備    

作作作作りりりり方方方方    

＜PRしたいところ＞ 
作ってもあまり食べず、毎年残ってしまう干し柿が、ちょっと苦みの利いた大人の優し 

デザート 

い甘さのおいしいケーキに変身。作ってから１日置くと、フルーツとケーキがなじんで 

調理時間 

１２１２１２１２００００分分分分    

・・・・干干干干しししし柿柿柿柿はははは細細細細かくかくかくかく刻刻刻刻んでんでんでんで、、、、ラムラムラムラム酒酒酒酒にひたひたになるよつけにひたひたになるよつけにひたひたになるよつけにひたひたになるよつけ、、、、３３３３日日日日～～～～１１１１週間週間週間週間おいておきますおいておきますおいておきますおいておきます。。。。    

・・・・型型型型ににににオーブンシートオーブンシートオーブンシートオーブンシートをををを敷敷敷敷くかくかくかくか、、、、紙紙紙紙のののの型型型型をををを準備準備準備準備しておきますしておきますしておきますしておきます。。。。    

・・・・薄力粉薄力粉薄力粉薄力粉とべとべとべとべーキングパウダーーキングパウダーーキングパウダーーキングパウダーはははは、、、、あわせてふるっておくあわせてふるっておくあわせてふるっておくあわせてふるっておく。。。。    

・・・・バターバターバターバターはははは電子電子電子電子レンジレンジレンジレンジなどでなどでなどでなどで、、、、マヨネーズマヨネーズマヨネーズマヨネーズぐらいのぐらいのぐらいのぐらいの固固固固さにやわらかさにやわらかさにやわらかさにやわらかくしておきますくしておきますくしておきますくしておきます。。。。    

・・・・オーブンオーブンオーブンオーブンはははは１７０１７０１７０１７０℃℃℃℃にににに温温温温めておきますめておきますめておきますめておきます。。。。    

さらにおいしくいただけます。 



 

 

日高村食生活改善推進協議会 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１１１．．．．芋芋芋芋はははは皮皮皮皮をををを剥剥剥剥ぎぎぎぎ、、、、蒸蒸蒸蒸してしてしてして裏裏裏裏ごしをするごしをするごしをするごしをする。。。。    

２２２２．．．．水水水水にににに寒天寒天寒天寒天をををを入入入入れれれれ、、、、火火火火にかけたらにかけたらにかけたらにかけたら裏裏裏裏ごしをしたごしをしたごしをしたごしをした芋芋芋芋とととと砂糖砂糖砂糖砂糖をををを入入入入れれれれ、、、、塩塩塩塩をををを加加加加ええええ滑滑滑滑らかにならかにならかにならかになったらったらったらったら火火火火をををを

止止止止めめめめタッパータッパータッパータッパーにとりにとりにとりにとり、、、、冷冷冷冷ますますますます。。。。    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

紫芋のようかん 
デザート 

調理時間 

３３３３００００分分分分    
材材材材    料料料料    ４４４４人分人分人分人分    

紫紫紫紫いもいもいもいも        ２００２００２００２００ｇｇｇｇ    

    

寒天寒天寒天寒天            ４４４４ｇｇｇｇ    

    

水水水水                ３００３００３００３００ｃｃｃｃｃｃｃｃ    

    

砂糖砂糖砂糖砂糖            ２００２００２００２００ｇｇｇｇ    

    

塩塩塩塩                小小小小さじさじさじさじ１１１１／／／／２２２２    

作作作作りりりり方方方方    

＜PRしたいところ＞ 

見た目も鮮やかで、アントシアンの含有量が多く肝機能の向上や血液もき 

れいにする作用もあるすぐれたデザートです。 



            

 

 

佐川町食生活改善推進協議会佐川町食生活改善推進協議会佐川町食生活改善推進協議会佐川町食生活改善推進協議会    
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１１１....黒胡麻黒胡麻黒胡麻黒胡麻をすりをすりをすりをすり鉢鉢鉢鉢でよくすっておくでよくすっておくでよくすっておくでよくすっておく。。。。    

２２２２....生生生生クリームクリームクリームクリームとととと１１１１....とととと練練練練りりりり胡麻胡麻胡麻胡麻をををを大大大大きめのきめのきめのきめのボールボールボールボールにににに混混混混ぜぜぜぜ合合合合わせておくわせておくわせておくわせておく。。。。    

３３３３....鍋鍋鍋鍋にににに豆乳豆乳豆乳豆乳とととと寒天寒天寒天寒天クッククッククッククックをををを入入入入れれれれ、、、、火火火火にかけるにかけるにかけるにかける。。。。かきかきかきかき混混混混ぜてぜてぜてぜて沸騰沸騰沸騰沸騰したらしたらしたらしたら砂糖砂糖砂糖砂糖をををを加加加加ええええ煮溶煮溶煮溶煮溶かすかすかすかす。。。。    

４４４４....２２２２....にににに３３３３....をゆっくりをゆっくりをゆっくりをゆっくり加加加加ええええ、、、、混混混混ぜぜぜぜ合合合合わせるわせるわせるわせる。。。。    

５５５５....型型型型にににに流流流流しししし入入入入れれれれ冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫でででで冷冷冷冷やすやすやすやす。。。。    

 

 

 

 

 

 

 

黒胡麻黒胡麻黒胡麻黒胡麻プリンプリンプリンプリン 

調理時間 

1111時間時間時間時間２２２２００００分分分分    

((((冷冷冷冷やすやすやすやす時間時間時間時間 1111時間時間時間時間))))    

デザート 

生生生生クリームクリームクリームクリーム    １００１００１００１００ｃｃｃｃｃｃｃｃ    

    

    寒天寒天寒天寒天クッククッククッククック    ４４４４ｇｇｇｇ    

    

豆乳豆乳豆乳豆乳                ７００７００７００７００ｃｃｃｃｃｃｃｃ    

    

砂糖砂糖砂糖砂糖                １００１００１００１００ｇｇｇｇ    

    

すりすりすりすり黒胡麻黒胡麻黒胡麻黒胡麻    大大大大さじさじさじさじ４４４４杯杯杯杯    

    

練練練練りりりり胡麻胡麻胡麻胡麻        大大大大さじさじさじさじ１１１１杯杯杯杯    

 

作作作作りりりり方方方方    

＜一人分の栄養価＞  

＜PRしたいところ＞ 

胡麻と生クリームの濃厚な味のする、実に美味しいデザートです。 

エネルギー： ９２kcal  たんぱく質： ２.９ｇ  塩分： ０ｇ 

子供のおやつにも最適だとおもいます。牛乳を使ってもよいです。 

材材材材    料料料料    １４１４１４１４人分人分人分人分    



 

 

 

 

越知町食生活改善推進協議会 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          

    

    

１１１１．．．．小豆小豆小豆小豆はははは水水水水にににに５５５５～～～～６６６６時間時間時間時間つけるつけるつけるつける。。。。    

２２２２．．．．もちもちもちもち米米米米をををを炊炊炊炊くくくく。。。。    

３３３３．．．．小豆小豆小豆小豆からこしあんをからこしあんをからこしあんをからこしあんを作作作作るるるる。。。。    

４４４４．．．．炊炊炊炊きあがったもちきあがったもちきあがったもちきあがったもち米米米米をすりこをすりこをすりこをすりこ木木木木でごでごでごでご飯粒飯粒飯粒飯粒がががが少少少少しししし残残残残るくらいまでつぶするくらいまでつぶするくらいまでつぶするくらいまでつぶす。。。。    

        温温温温かいうちにかいうちにかいうちにかいうちに手手手手のひらをのひらをのひらをのひらを軽軽軽軽くぬらしてくぬらしてくぬらしてくぬらして、、、、３３３３～～～～４４４４ｃｍｃｍｃｍｃｍのののの団子団子団子団子をををを２０２０２０２０個作個作個作個作るるるる。。。。    

５５５５．．．．３３３３のあんものあんものあんものあんも２０２０２０２０等分等分等分等分しししし、、、、４４４４のののの団子団子団子団子をををを包包包包むむむむ。。。。    

    ※※※※好好好好みによってみによってみによってみによって、、、、きなきなきなきな粉粉粉粉・・・・青青青青のりのりのりのり等等等等をまぶすをまぶすをまぶすをまぶす    

 

 

 

 

 

 

 

 

一口一口一口一口ぼたもちぼたもちぼたもちぼたもち 

デザート 

材材材材    料料料料    20202020個分個分個分個分    

もちもちもちもち米米米米            ２２２２カップカップカップカップ    

    

あずきあずきあずきあずき            １１１１        カップカップカップカップ    

    

砂糖砂糖砂糖砂糖                ２２２２        カップカップカップカップ    

    

塩塩塩塩                    少少少少々々々々    

    

きなきなきなきな粉粉粉粉            適量適量適量適量    

    

青青青青のりのりのりのり粉粉粉粉        適量適量適量適量    

作作作作りりりり方方方方    

＜一人分の栄養価＞  

＜PRしたいところ＞ 

エネルギー：484kcal  たんぱく質：10ｇ  塩分：0ｇ 

春を味わう日本の伝統的なおやつ。一口にした事によって、軽く食後の 

デザートとして楽しむ。 

１１１１
－－－－
２２２２    

１１１１
－－－－
２２２２    

調理時間 

６６６６００００分分分分    


