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vol35

に
ん
じ
ん食

な
め
が
た
を

べ
よ
う

おいしく食べよう！チャレンジクッキング

○作り方
①にんじんを柔らかくなるまで茹でる。
②�茹であがったにんじんに砂糖 20gと茹で汁 50cc
を加えてミキサーにかける。
③�鍋に②と水 500cc を入れ、火にかけながら残りの
砂糖を入れ棒寒天を溶かし、おろし際にゆずの搾
り汁を入れる。
④容器に入れ、粗熱をとってから冷蔵庫で冷やす。
【１人分栄養量】エネルギー 115kcal　たんぱく質
0.6g　脂質 0.1g　食塩相当量 0.1g
◆レシピ提供：虹の会にんじんの寒天ゼリー

○材料
にんじん　　400g

ゆず　　　　１個

棒寒天　　　１本

砂糖　　　　80g

水　　　　500cc

ＪＡなめがた生産部会連絡協議会 人参部会 部会長　松下 誠さん

　

鮮
や
か
な
橙
色
を
し
た
お
な
じ
み
の
に
ん

じ
ん
は
、
栄
養
満
点
で
体
の
免
疫
力
を
高
め
、

こ
の
時
期
、
風
邪
予
防
に
最
適
の
野
菜
で
す
。

　

今
回
は
、
北
浦
地
区
南
高
岡
で
に
ん
じ
ん

を
栽
培
し
て
い
る
松
下
誠
さ
ん
ご
家
族
を
訪

ね
て
、
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

　
「
に
ん
じ
ん
は
セ
リ
科
の
野
菜
で
、
健
康
に

良
く
、
血
圧
を
下
げ
る
効
果
や
、
視
力
回
復
、

美
肌
効
果
も
あ
り
ま
す
よ
。
ち
ょ
う
ど
今
が

収
穫
時
期
な
の
で
す
が
、
今
年
の
種
ま
き
時

期
は
雨
が
多
く
、
生
育
に
適
し
た
環
境
だ
っ

た
の
で
、
豊
作
で
す
。
う
ち
で
栽
培
し
て
い
る

に
ん
じ
ん
は
、『
ニ
コ
ニ
コ
に
ん
に
ん
』
と
い

う
名
称
で
、
農
協
を
通
し
て
東
日
本
の
市
場

に
流
通
し
て
い
ま
す
。
こ
の
に
ん
じ
ん
は
、
通

常
の
品
種
よ
り
も
甘
く
て
柔
ら
か
く
、
栄
養

価
も
高
い
ん
で
す
よ
。
に
ん
じ
ん
が
苦
手
な
人

で
も
ニ
コ
ニ
コ
食
べ
ら
れ
ま
す
」

　

露
地
栽
培
の
に
ん
じ
ん
は
、
生
育
が
天
候
に

左
右
さ
れ
や
す
く
、
発
芽
も
、
種
を
ま
く
時
期

の
天
気
と
畑
の
水
分
で
決
定
す
る
そ
う
で
す
。

種
を
ま
く
時
期
が
７
月
下
旬
か
ら
８
月
上
旬
と

ち
ょ
う
ど
乾
燥
期
の
た
め
、
降
雨
前
後
や
早
朝

の
朝
露
の
あ
る
う
ち
に
種
を
ま
き
、
さ
ら
に
乾

燥
の
激
し
い
と
き
に
は
、
発
芽
を
促
す
た
め
に
、

作
業
前
に
機
械
で
畑
を
踏
み
固
め
ま
す
。
９
月

半
ば
に
は
、
生
育
を
見
な
が
ら
追
肥
を
し
、
青

首
防
止
の
た
め
、
に
ん
じ
ん
の
肩
の
部
分
ま
で

土
を
寄
せ
る
作
業
を
し
ま
す
。

　
「
消
費
者
の
皆
さ
ん
が
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
る

よ
う
に
、
手
間
を
惜
し
ま
ず
、
安
心
・
安
全
な

お
い
し
い
野
菜
作
り
を
し
て
い
き
た
い
と
思
っ
て

い
ま
す
。
に
ん
じ
ん
は
、
ス
テ
ィ
ッ
ク
状
に
切
っ

て
サ
ラ
ダ
や
、
ポ
タ
ー
ジ
ュ
に
し
て
赤
ち
ゃ
ん
の

離
乳
食
に
も
お
す
す
め
で
す
。
料
理
の
彩
り
に

使
っ
た
り
、
生
で
も
、
煮
て
も
、
炒
め
て
も
、

漬
け
て
も
食
べ
ら
れ
る
万
能
野
菜
な
ん
で
す
よ
。

カ
ロ
チ
ン
は
皮
に
多
く
含
ま
れ
て
い
る
の
で
、
で

き
れ
ば
皮
ご
と
食
べ
た
方
が
良
い
で
す
ね
。
行

方
の
に
ん
じ
ん
を
安
定
し
て
供
給
で
き
る
よ
う

な
仕
組
み
を
、
こ
れ
か
ら
考
え
て
い
き
た
い
で

す
。
皆
さ
ん
に
も
た
く
さ
ん
食
べ
て
い
た
だ
き

た
い
と
思
い
ま
す
」

　

行
方
で
育
っ
た
お
い
し
い
に
ん
じ
ん
。
旬
を

迎
え
た
今
、
栄
養
も
甘
み
も
丸
ご
と
味
わ
っ
て

み
て
く
だ
さ
い
。
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畑から掘りたての新鮮なにんじん

にんじんに多く含まれるベータカロチンには、がん予防の効果や抗酸化作用があり、

病気の原因となる活性酸素の働きを防いでくれます。老化防止にも効果があります。


