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今月の一品　カラフルマフィン
　パプリカはピーマンと唐辛子の仲間の野菜です。緑色のピーマ
ンに比べ、栄養価はやや高く、ビタミンCも豊富に含まれていま
す。また、果肉が厚いため加熱をしても、ビタミンCが破壊されに
くいと言われています。
　カラフルなパプリカは料理の彩りにも最適です。

①　枝豆は解凍し、パプリカは1cm角に
切る。
②　薄力粉、ベーキングパウダーは一緒
にふるう。
③　バターを柔らかくしてクリーム状に
練り、砂糖を2～3回に分けて加え、す
り混ぜる。白っぽくなったら、塩、はち
みつを加えてさらに混ぜ、割りほぐし
た卵を少しずつ入れてよく混ぜる。

④　③に②の半量を加え手早く混ぜ、牛
乳と残りの②を入れ、まとめるように
混ぜる。
⑤　①と④を混ぜてカップに入れて
180℃のオーブンで約20分焼く。

生地はカップ8分目まで入れてください。

エネルギー
219kcal

たんぱく質
4.3g

脂質
10.4g

食塩
0.9g

テーマ「野菜を上手に食べよう」

　皆さんの食卓には毎食野菜料理がありますか？

　健康を維持するために必要な野菜の摂取目標量は成人1日当たり350g以上とされています。野菜料理5
皿分です。毎食野菜料理がないと5皿食べるのはなかなか難しいですね。そこで今回は、野菜を上手に食べる
ための調理のコツを紹介します。

　　　調理を工夫して、できるだけたくさんの野菜を上手に食べていきましょう。
　　　今月の「料理は愛♥」は野菜を使ったおやつのレシピです。こちらも参考にしてみてください。

枝豆（冷凍、正味）・・・・・・・・・・・・・・40g
赤パプリカ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20g
黄パプリカ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20g
薄力粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100g
ベーキングパウダー・・・・・・・・・・小1
バター・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・50g
砂糖 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・30g
塩 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小1/2
はちみつ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20g
卵 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個
牛乳 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・50ml

★加熱すると野菜
のかさが減り、た
くさん食べること
ができる！

★野菜を干して栄養素アップ！例えば
大根は、細切りにし、干しかごで5日ほ
ど天日干しすると自家製切干大根の出
来上がり！甘みも増して食べやすい。

★材料の切り方、
大きさをそろえ
ると火が通りや
すくなり、調理
時間の短縮に。

★スープや味噌汁の具
には野菜をたっぷり入
れよう。汁も一緒に飲
んで、溶け出した栄養
素も逃がさず摂取！

★今流行りのタジン鍋、
シリコンスチーマーや
電子レンジを上手に利
用しよう！

○このレシピは食生活改善推進員が作っています。

テーマ「野菜を上手に食べよう」
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