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 ⽇�で�く�べられているニンジンのほとんどは⻄��のニンジンで、その歴史は⽇�開�の江戸末期

に��と��に持ち�まれたのが�まりと�われています。�たちの�む�奈川�がにんじん流�の��

⼝だったとは�きですね。その�はカレーライスの流⾏と共に、にんじんの消�量が��したそうです。

 にんじんにはカロテンというオレンジ�の��が��に�まれており、体内でビタミンAに��しま
す。ビタミンAは動�硬�や⽼�を�ぐ��があります。

指�のポイント

⼩さな�ども（2歳〜）でもすりおろしたにんじんと⽚

栗粉を�ぜて�くのばすことができます。

�どもの発���によってはすりおろす⼯�も体�でき

ますね。
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おやつ

まるめる

材料4��

 鮮やかなにんじんもち

にんじん�いのあの�にも��

 ⼩腹がすいたときにおすすめ�栄�
価の�いにんじんを使⽤したもちっ
と��のおやつです。

□にんじん

□バター

□パセリ

□黒コショウ

4 0 0 g ( 2 ~ 3� )
2 0 g
�量

�量

にんじんは⽪ごとすりおろす。1.

ボウルにＡと1を�れよく�ぜ、８等�にする。�く形

を�えて�くのばす。 

2.

フライパンにバターを�かし、2を�れ中�で�⾯焼き

�がつくまで焼く。

3.

⽫に盛り、パセリを�り、黒コショウをふる4.

A
□⽚栗粉

□鶏がらスープの�

⼤さじ1 2 ( 1 1 0 g )
⼩さじ4

���https://www.city.yokohama.lg.jp/kurashi/machizukuri-kankyo/nochi/kauaji/nogyo/yasai.html 
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