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起
立
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●
介
護
保
険
制
度
の
基
本
を
学
ぼ
う
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住
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と
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保
険
施
設
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春
こ
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始
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歩
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習
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ほ
う
れ
ん
草
の
オ
ム
レ
ッ
ト
ケ
ー
キ

　ほ
う
れ
ん
草
は
、
鉄
分
、
ビ
タ

ミ
ン
Ａ・
Ｃ・
Ｋ
、
葉
酸
が
豊
富
な

緑
黄
色
野
菜
で
、
お
ひ
た
し
や
炒

め
物
、
ス
ー
プ
な
ど
、
幅
広
い
料

理
に
利
用
さ
れ
て
い
ま
す
。
中
で

も
ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
は
血
液
凝
固
（
止

血
）
や
骨
の
形
成
に
必
要
な
栄
養

素
で
す
。
ま
た
、葉
酸
は
別
名「
造

血
の
ビ
タ
ミ
ン
」
と
も
呼
ば
れ
、

正
常
な
赤
血
球
を
作
る
た
め
に
不

可
欠
で
す
。
特
に
妊
娠
中
・
授
乳

中
の
女
性
は
積
極
的
な
摂
取
が
推

奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

　ほ
う
れ
ん
草
は
根
元
が
赤
く
、

葉
肉
の
厚
い
状
態
が
新
鮮
な
証
拠
。

葉
の
色
が
濃
く
、
葉
先
ま
で
ピ
ン

と
し
て
、
み
ず
み
ず
し
い
も
の
を

選
び
ま
し
ょ
う
。
葉
先
が
乾
燥
し

や
す
い
た
め
、
す
ぐ
に
下
茹
で
を

す
る
か
、
濡
ら
し
た
新
聞
紙
に
包

ん
で
か
ら
冷
蔵
庫
で
保
管
す
る
よ

う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

　オ
ム
レ
ッ
ト
ケ
ー
キ
の
生
地
が

焼
き
上
が
っ
た
ら
、
焼
き
色
が
つ

い
た
面
が
内
側
に
な
る
よ
う
に
ふ

た
つ
折
り
に
し
て
、
ラ
ッ
プ
に
包

ん
で
冷
ま
す
と
、
き
れ
い
に
仕
上

が
り
ま
す
。

材料（5個分）

作り方

①材料Ａをミキサーにかけ、ボウルに移す。ふるった小麦粉を混ぜ合わせる。
②卵白にグラニュー糖を加え、しっかり角が立つまで泡立てる。
③②に①を加え、さっくりと混ぜ合わせる。
④オーブンシートを敷いた天板に、③を直径10㎝の円形に広げ、180℃の
オーブンで10分焼いて、冷ましておく。

⑤バナナカスタードクリームを作る。鍋に材料Ｂを入れてよく混ぜ、ふるった小
麦粉も加え、混ぜ合わせる。沸騰直前まで温めた牛乳を加えて弱火にかけ
る。もったりとしたら火を止め、混ぜ合わせた材料Ｃを加えて、冷ます。

⑥④の生地に⑤とホイップした生クリーム、お好みでバナナをはさみ、上に粉
砂糖をふりかける。

　ほうれん草（茹でる）・・・・・・・・90ｇ
　卵黄・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2個分
　牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・55㏄
　サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20ｇ
●小麦粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・50ｇ
●卵白・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2個分
●グラニュー糖・・・・・・・・・・・・・・・・30ｇ

≪バナナカスタードクリーム≫
　卵黄・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個分
　グラニュー糖・・・・・・・・・・・・・・・・15ｇ
●小麦粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・9ｇ
●牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100㏄
　バナナ（つぶす）・・・・・・・・・・・・・50ｇ
　レモン果汁・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
　生クリーム・・・・・・・・・・・・・・・・・・15㏄
≪ホイップクリーム≫
●生クリーム・・・・・・・・・・・・・・・・・・65㏄
●グラニュー糖・・・・・・・・・・・・・・・・10ｇ
☆バナナ、粉砂糖（お好みで）

耳鼻咽喉科麻生北見病院 
栄養科

髙橋 捺加 管理栄養士

　野菜の中でもトップクラスの栄養価を誇るほうれん
草。貧血予防に欠かせない鉄分やミネラルが豊富に
含まれており、２種類のクリームと組み合わせること
で風味もからだへのやさしさも増すレシピを耳鼻咽
喉科麻生北見病院（北見市）栄養科の髙橋捺加管理
栄養士にご紹介いただきます。

栄養価（1個）
エネルギー
274kcal
たんぱく質
6.8g

A B

C
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