
ほうれん草とにんじんの
キッシュ風

ほうれん草のクレープ

廿日市ヘルスメイトボランティア協会では会員を募集しています！
みなさん一緒に参加しませんか？

レシピ１

■作り方

■作り方

❶ ほうれん草は茹でて水にさらし
た後絞り、3㎝に切る。（電子
レンジ使用の場合は、ラップを
かけ600W 約１分）にんじん
は3㎝の千切りにして小さじ１
の水を振りかけ、ふんわりラッ
プをして電子レンジ（600W）
で40秒加熱する。

❷ ボウルにマヨネーズ・カレー
粉・卵の順に入れしっかり混
ぜ、牛乳・ピザ用チーズを入
れ、❶を加え軽く混ぜる。

❸ 耐熱の型にクッキングシートを
しき、❷を入れて160度に予熱
したオーブンで約20分焼く。

❹ 焼けたら人数分に切り分ける。

❶ ほうれん草は茹でてザク切りにして水気をしぼり（電
子レンジ使用の場合はラップをかけ600W 約30秒）、
牛乳（50ml）と一緒にミキサーにかけてピュレ状にし
ておく。

❷ 薄力粉はふるい、バターは室温に戻しておく。
❸ バター・砂糖・卵・❶を順に入れて
しっかり混ぜ、薄力粉を加えて更
に混ぜ、牛乳（100ml）を少しずつ
加えて溶きのばす。

❹ ラップをして冷蔵庫で30分休ま
せる。

❺ フライパンに油をうすくひいて
中火にかける。温まったらいった
ん火からおろし、❹の生地を玉
じゃくし（1/2位）にとって流し入
れたらフライパンを手早く動か
して薄く全面に広げて中弱火で
焼き、ひっくり返してさらに焼く。

❻ お好きな具材を生地で包む。

■材料（４人分）
ほうれん草………120g
にんじん………… 40g
マヨネーズ
  …20g（大さじ１と1/3）
カレー粉 
  …… ０.7g（小さじ1/2）
卵 100g（Ｍサイズ２個）
牛乳…………… 100ml
ピザ用チーズ…… 20g

■材料（生地４枚分）
ほうれん草……… 20g
牛乳…………… 150ml
薄力粉…………… 40g
バター…………… 10g
砂糖… 10g（大さじ１）
卵………………… １個
サラダ油………… 少量

栄養価（１人分）
エネルギー：107kcal
塩　　　分：0.2g

栄養価（生地：１枚分）
エネルギー：121kcal
塩　　　分：0.1g

※ フライパンや卵焼き器で手軽に焼いたり、ココット型やグラタン皿を
使って焼いてもOK！
※写真は18cmのタルト型を使用しています。

を材具らたれ入に型 ▲  
ならしましょう

を間時て見をりが上来出 ▲
追加してください

※ 写真は、たっぷりの野菜とハム、チーズ、卵焼きを入れて、マヨネーズで味
付けをした軽食にもぴったりのクレープと、りんごのコンポートと生ク
リーム、トマトを入れたスイーツ風のクレープになります♪

でまるなくながマダ ▲
混ぜましょう

てけ傾をンパイラフ ▲
生地を広げます

材具だん包回今 ▲

紹介してくれた廿日市市ヘルス
メイトボランティア協会の方々

　（名前左から）
　大門つね子さん
　松浦久美子さん
　山本真規子さん
　村上　良枝さん

今月の食材
ホウレンソウ

食生活改善推進員は、食を中心に地域で様々な活動をしている健康づくりボランティア団体です。野菜
を使ったバランスのとれた食事や減塩の工夫など生活習慣病予防や低栄養予防、また地産地消や郷土料
理の伝承といった観点から、料理教室などを通して地域に健康づくりを伝える活動をしています。現在、
仲間となって楽しく一緒に活動する会員を募集しています。詳しくは、下記までご連絡ください。

レシピ２

佐伯中央地域本部

地産地消で
おいしい
健康レシピ

廿日市市・大竹市で活動する食生活改善
推進員がオススメする、地元の旬の農産
物を使ったヘルシー料理や郷土料理のレ
シピを紹介します。
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