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南幌喰楽部では、毎月、南幌産
の食材を使った料理レシピを
町民の方から紹介していただ
きます。

子どもが大好きな甘いデザートです。
ミキサーにかけて冷やして作れるた
めとても簡単です。他にも人参など
甘味のある野菜でアレンジしてもお
いしくできると思いますよ。今回は、
有香子さんと誓子さんの姉妹がそれ
ぞれ作ってくれました。

いちいちごごとととかぼちかぼちゃゃのの
たっぷりムーたっぷりムースス

[いちごムース]
いちご 150g
無糖ヨーグルト 150g
生クリーム 100悪
砂糖 50g
[いちごソース]
いちご 80g
砂糖 20g
レモン汁 大さじ１

[かぼちゃムース]
かぼちゃ 200g
牛乳 220悪
砂糖 40g
生クリーム 80悪
ホイップクリーム 適量
[共 通]
粉ゼラチン ５g
水 大さじ３

①箸がすっと入るまで蒸かした皮むき

のかぼちゃ、牛乳、砂糖をミキサーで

撹拌する。

②①を沸騰させないよう弱火にかけ、

溶いておいたゼラチンと生クリーム

を入れ溶かし混ぜる。

③火からおろしたら氷水にさらし温度

を下げる。
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いちごムースの作り方

16個分(８個ずつ)の材料

今月の紹介者
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野菜・果物をメインにしたデザートです。

手作りおやつはお子さんの苦手克服の

きっかけになります。調理のポイントは

野菜や果物を増やし、砂糖や生クリーム、

バターの量を減らすことです。食材の自

然な甘さで市販のものよりもヘルシーに

なります。容器を小さくし、量を調整でき

るのも手作りの良さです。

nanporoclubからポイント！
ゼラチンはあらかじめ溶かしておいたも

のを使うことで、ムースが綺麗にむらな

く固まります。

村上有香子さん(右)【稲穂】親子
ゆかこ

寺﨑 誓子さん(左)【緑町】親子
せいこ

①いちご、ヨーグルト、生クリーム、砂

糖をミキサーで撹拌する。

②溶いておいたゼラチンを入れさらに

撹拌する。

③いちごをつぶし、砂糖とレモン汁を

混ぜ合わせ、レンジで30秒～１分ほ

ど加熱しいちごソースを作っておく。

④それぞれを器にいれ冷蔵庫で固まる

まで冷やす。

⑤いちごムースにはいちごソースを、

かぼちゃムースにはホイップクリー

ムとカットしたかぼちゃをのせ完成。

かぼちゃムースの作り方

仕上げ

村村上上陽真陽真くんくん
はるはるまま

村村上上千愛千愛ちゃんちゃん
ちさちさとと

村村上上栞那栞那ちゃんちゃん
かんかんなな

寺寺﨑﨑結喜結喜くんくん
ゆうゆうきき寺寺﨑﨑聡佑聡佑くんくん

そうすそうすけけ

今月のレシピ


