
      

 

                   令和 3 年 1 月発行  キタバ薬局 管理栄養士 石田作成 

お食事のこと、お薬のこと何でもご相談ください。薬剤師・管理栄養士・登録販売員が 

ご相談をお伺い致します。 
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＜みかんを使ったおすすめメニュー＞ 

 

1月のテーマは「みかん」 2021年は体調快調スタート！ 

 

＊ みかん大福(4 個分)＊(1人前 エネルギー：169kcal たんぱく質：5.3g ビタミン C：24mg) 

材料 みかん(Sサイズ) 4個 白餡 160g 白玉粉 60g グラニュー糖 12g 水 75cc 片栗粉 適量  

作り方 ①みかんは皮をむき、白餡を 4等分にする。②ラップに白餡を広げ、みかんをのせて包む。 

③耐熱容器に白玉粉、グラニュー糖を入れ混ぜ、水を加えてラップをし、レンジ（600W）で 2分加 

熱する。④透明になるまで混ぜ、また 1分 30秒加熱する。⑤片栗粉をお皿に広げ、生地をのせ 

て片栗粉をまぶしながら 4等分にする。※火傷に注意。⑥分けた生地を伸ばして②を包んで完成。 


