[bookmark: _GoBack]ヘルシーなイチゴパフェ
[image: ]材料   （ひとり分）  
イチゴ(あまおう) 1パック15粒 のうち、5粒　100グラム
ヨーグルト低脂肪無糖1個300グラムのうち50グラム 
いちご　ジャム　低糖度1本 80グラムのうち、20グラム
ソフトクリーム 1個 200グラムのうち、50グラム


作り方 
[image: ]①.5粒のイチゴは全てヘタを切り落とし、十字にカットする。
パフェグラスの底にカットイチゴ1粒分とヨーグルトを入れる。 




[image: ]
②. ①の上にひと回し生クリームを絞る。
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③.②の上にストロベリーソースを回しかけ、カットイチゴと生クリームを放射線状にに飾る。 
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④.③の上中央に生クリームを絞り、その周りにカットイチゴを中表に飾る。 
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⑤.1番上にカットイチゴ3切れを立てるように置く。
間に小さく生クリームを絞り出来上がり。 




コツ・ポイント
今回はイチゴの粒を全て十字にカットし使いました。ストロベリーソースはチューブから出にくいので別皿に出してから使うとよいでしょう。結局隠れてしまうけど食べていくうちに出てくる楽しみのあるかも。 
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