
【材料（4人分）】

【作り方】

橿原市健康増進課（レシピ作成：橿原市食生活改善推進員協議会）

黒ごま白玉

1. 鍋にAを入れてよく混ぜ、中火にかける。フツフツしてとろみがついたら、火を止める。

2. 白玉粉に分量の水を加えて、耳たぶ程度のかたさに練り、16等分してまるめる。

3. 中心を押さえて平たく整え、ゆでる。浮き上がってからさらに1分程度ゆで、冷水にと

る。

4. 水気をきって器に盛り、1のごまソースをかけてバナナを添える。

食塩相当量：0.0ｇ

1人分 は

エネルギー：130Kcal
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練り黒ごま 大さじ１
きな粉 小さじ２
スキムミルク 大さじ２
砂糖 10ｇ
片栗粉 小さじ2/3
水 80ml

白玉粉 70ｇ
水 50～60ml
バナナ 1/2本A


