
　

ぶ
ど
う
の
歴
史
は
古
く
、
古
代
エ
ジ

プ
ト
の
壁
画
に
は
、
ぶ
ど
う
の
栽
培
の

様
子
が
描
か
れ
て
い
ま
す
。

　

日
本
へ
は
奈
良
・
平
安
・
鎌
倉
時
代

に
渡
来
し
た
と
さ
れ
る
諸
説
が
あ
り
、

ぶ
ど
う
の
つ
る
と
葉
を
表
し
た
唐
草
模

様
が
世
界
中
で
広
く
使
わ
れ
て
い
る
こ

と
か
ら
も
、
古
く
か
ら
な
じ
み
の
深
い

果
実
で
あ
っ
た
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

　

日
本
で
の
ぶ
ど
う
は
主
に
生
食
用
と

し
て
親
し
ま
れ
、
酸
味
と
甘
み
の
バ
ラ

ン
ス
が
よ
く
、
果
汁
た
っ
ぷ
り
の
品
種

が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。
種
の
な
い
ぶ

ど
う
は
、
生
育
の
過
程
で
花
穂
を
ジ
ベ

レ
リ
ン
と
い
う
植
物
ホ
ル
モ
ン
に
浸
し

て
種
を
な
く
し
ま
す
。

　

市
内
で
は
、
主
に
周
桑
地
域
で
栽
培

さ
れ
、
各
所
の
観
光
農
園
で
収
穫
体
験

が
で
き
ま
す
。
太
陽
の
光
を
た
く
さ
ん

浴
び
た
房
の
上
の
方
が
甘
い
の
で
、
下

の
方
か
ら
上
の
方
へ
食
べ
る
と
最
後
ま

で
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
ま
す
。

アップルパイ　村上　健さん
　音楽好きのマスターがパイ屋を始めて38年になります。材
料を厳選し、保存料、添加物を使わない手作りのお菓子を作
っています。
　ぶどうは皮の部分にポリフェノールが含まれるので、皮付
きのままソースにしました。皮と実の間が一番甘いので丸ご
と食べましょう。

　ぶどうにはブドウ糖と果糖が多く含まれています。ブドウ糖は
脳のエネルギー源になり、果糖は体内で短時間でエネルギーに変
わるので、疲労回復に効果を発揮します。巨峰などの黒赤色のぶ
どうには、ポリフェノールの一種であるアントシアニンが豊富で、
血管を丈夫にし、老化を防止する働きがあります。

栄養士チェック

　『桃栗三年柿八年』ということわざがあるように
果物が育つためには、とても長い時間がかかります。
　ぶどうの場合、種から育てると３年以上かかるこ
ともあり、商品になるには枝の剪定や病気など、細
かく気を配りながら育てられています。
　皆さんも農家の方が一生懸命育てた果物を大切に
食べましょう。

愛情込めて育てています！

ムース
砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 50ｇ
巨峰‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ １房
ヨーグルト‥‥‥‥‥‥‥ 250ml
ぶどうジュース（果汁100％）‥ 200ml

材　料（150ml カップ10個分）

生クリーム‥‥‥‥‥‥‥ 100ml
板ゼラチン‥‥‥‥‥‥‥ ５ｇ
グラニュー糖‥‥‥‥‥‥ 30ｇ
卵白‥‥‥‥‥‥‥‥‥ １個分

ソース
巨峰‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 75ｇ
ぶどうジュース（果汁100％）‥‥ 50ml

コーンスターチ‥‥‥ 大さじ1/2
グラニュー糖‥‥‥‥‥ 大さじ１

エネルギー ‥‥‥‥‥ 128kcal
脂肪 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 5.3ｇ

栄養価（１個当たり）
タンパク質‥‥‥‥‥‥‥ 2.1ｇ

ぶどうと
　ヨーグルトのムース
ぶどうと
　ヨーグルトのムース

①　板ゼラチンを冷水でやわらかくする。
②　巨峰は皮をむいて種を取り、ココット型などの器に２個
　ずつ入れておく。
③　ボウルにヨーグルト、砂糖、ぶどうジュースを入れ、軽
　く泡立てた生クリームを加えて混ぜる。
④　卵白はしっかり泡立て、泡がつぶれないように③に加え
　さっくり混ぜる。
⑤　湯煎で溶かしたゼラチンを混ぜ、器に流し込んで冷蔵庫
　で２時間程度冷やす。
⑥　ソースを作る。ぶどうジュースと種を取った巨峰を皮付
　きのままミキサーにかけて、茶こしでこす。
⑦　鍋にグラニュー糖、コーンスターチを入れ、⑥を少しず
　つ、だまにならないように加える。弱火にかけてとろみを
　つける。
⑧　固まったムースの上に巨峰を２、３個のせ、巨峰にかか
　るようにソースを流し入れる。

　皮についた白い粉は、ブルーム
という表面を保護する物質です。
ブルームがきれいについたものが
新鮮です。つるが緑色で枯れてい
ないものや皮にハリがあり、ふっ
くらしたものを選び、ビニール袋
か新聞紙で包んで野菜室で保存し
２、３日で食べましょう。

ジュニア野菜ソムリエ
近藤久美さん
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