
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほうじ茶プリン 

牛乳             ２カップ（４００mℓ） 

ほうじ茶（茶葉）                １５ｇ 

黒砂糖（粉状態）              ５０ｇ 

粉ゼラチン                   ６ｇ 

水                大さじ２（３０mℓ） 

生クリーム                 ５０mℓ 

 

<飾り用>                                                                      

 生クリーム                ５０mℓ 

 黒砂糖                   適量 

材料：４人分 

分類 ： デザート  

 

調理時間 ： 約３０分 

 

 

食生活に牛乳・乳製品を取り入れましょう 

一人分栄養量  

 

１食分 

１日の目標量 

（１５歳～１７歳） 

男子 女子 

エネルギー（kcal） ２２７ ２８００ ２３００ 

たんぱく質（ｇ） ５．５ ６５ ５５ 

脂質（ｇ） １５．３ ７８ ６４ 

食塩相当量（ｇ） ０．１ ７．５ ６．５ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

①分量の水に粉ゼラチンをふり入れ混ぜ、ふやかしておく。 

 

 

 

 

 

 

 

 

②鍋に牛乳を入れて中火にかけ、煮立ってきたらほうじ茶を 

加える。 

 

 

 

 

 

 

 

 

③②を混ぜながら黒砂糖を溶かし、茶こしでこしながらボウル

に移す。①のゼラチンを加えて溶かし、生クリームを加える。 

 

 

 

 

 

 

④③のボウルを氷水で冷やし、少しとろりとしてきたら器に流し

て冷蔵庫で冷やし固める。 

 

⑤飾りの生クリームは、氷水で冷やしながら５分立てにし、上に

かけ、黒砂糖をふる。 

 

作り方 

レシピ：御坊市食生活改善推進協議会 


