
 

保育園リコラ 7月の食育だより 

栄養士 山口 

 

 

 

今月のおすすめレシピ 

ずんだ白玉 

 

 

  

① 白玉粉と水を合わせ（足りない場合は少しずつ追加して）

耳たぶ位の柔らかさになるまで混ぜ合わせ、ひと口大に丸め

てゆで、冷やす。 

➁ 枝豆はゆでてさやから豆を取り出し、細かく刻み、すり

鉢で軽くする。 

③ ②を鍋に入れて、三温糖を加えて火にかけ煮詰めてから

冷ます。 

④器に①を盛り③をかけ、仕上げにきなこを振りかけてでき

あがり。 

●材料 

白玉粉 …  1カップ 

水 … 1/2カップ       

枝豆 … 100g 

三温糖 …1/2カップ 

きなこ …大さじ 2 

 

 

 

梅雨が明けると夏も本番となります。この時期は急に暑

くなるために食欲が低下して水分ばかりを取りがちになり

ます。暑さ対策をしっかり行い、暑い夏を乗り切りましょ

う。冷たいタオルで顔や手足を拭くだけでも、サッパリし

て、気持ち良く過ごせますよ。 

 

みらいたまご 7月の食育だより 


