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　開業が明治の老舗。今回レ
シピを提供してくれたのは４
代目の昌江さん。お菓子は食
べるのも作るもの大好きで気
が付いたら本職になっていた
とか。レシピのブレッドには
キウイ以外のジャムを混ぜて
もおいしいそうです。いろい
ろ試してみては？菓舗とくのや

　キウイフルーツのビタミンＣは果物の中でもトップクラス。肌
荒れや風邪の予防、疲労回復に最適です。また、たんぱく質分解
酵素アクチジンが含まれているため、肉類を食べた後に食すると
消化を助ける働きがあります。

栄養士チェック

　果物はビタミン・ミネラル・食物繊維に富み、
効率的なエネルギー源として重要な食品です。１
日当たり200ｇの果物を取ることが目標とされて
いますが、近年、果物を食べる量は減少し、特に
20～30歳代は摂取量が少なくなっています。果糖
が多く含まれているので、食べすぎはよくありま
せんが、ミカンなら中２個、リンゴなら中１個、
キウイフルーツなら２個、カキなら中２個、ブド
ウなら１房（巨峰のような大粒なら1/2房）は食
べましょう。
　特に、朝食に果物を十
分とることは、睡眠中に
失われた糖分を補給し、
活力ある１日を送るため
に効果的です。

次回の食材は キャベツ です。　問合せ：市庁舎本館産業振興課　ふるさと産品係　℡0897－52－1490

１日に 200ｇの果物を取りましょう！

キウイフルーツ

【ジャム】
キウイフルーツ ‥‥‥‥ 100ｇ　　　グラニュー糖 ‥‥‥‥‥‥ 35ｇ
レモン汁 ‥‥‥‥‥‥ 小さじ１
【ブレッド】
バター ‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 35ｇ　　　砂糖 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 50ｇ
卵（Ｌ玉） ‥‥‥‥‥‥‥ １個　　　薄力粉 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 75ｇ
ベーキングパウダー ‥ 小さじ１　　　牛乳 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 50㏄
バニラエッセンス ‥‥‥‥ 適量

エネルギー ‥‥‥‥‥ 152kcal　　　タンパク質 ‥‥‥‥‥‥ 1.8ｇ
脂肪 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 7.2ｇ

素材・分量（５個分）

栄養価（１個当たり）

作付面積：75ha（県内第３位）
収 穫 量：1,050ｔ（県内第４位）
参考：平成17年愛媛農林水産統計年報
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①　深めの器の中でキウイフルーツを潰し、グラニュー糖を
　　混ぜてから、ラップをせずにレンジで５分加熱した後、
　　混ぜてもう一度レンジで４分加熱する。
②　①にレモン汁を入れて冷ますとジャムの完成。
③　ボールに常温のバターを入れ、泡立て器で白っぽくなる
　　まで混ぜた後、砂糖を十分混ぜ合わせる。
④　③にとき卵を２～３回に分けて混ぜ合わせる。
⑤　④に薄力粉、ベーキングパウダーをこし器でふるいなが
　　ら入れ、粉っぽさがなくなるまで混ぜる。
⑥　⑤に牛乳、バニラエッセンスを加え、ゴムベラでなじむ
　　まで混ぜて生地の完成。
⑦　⑥に②を入れ、少し（マーブル状に）混ぜ合わせる。
⑧　⑦をカップに均一に流し、180度のオーブンで20～25分
　　焼き、竹串で刺して生地がつかなければ完成。
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