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メグリアの 良品！
ベビーほたてには亜鉛やタウリンなど、髪や肌を綺麗にしてくれる他、
ダイエットのサポートにも役立つ栄養素が含まれています。
簡単に作れて彩り鮮やかなピザトーストとクラムチャウダーで、おうち
カフェをお楽しみください。

「ベビーほたて」を使用したメニューを紹介

【表紙メグリアバードをさがせ!の答え】7羽  【P8.頭の体操の答え】①男の子のジュース②左上の桜の花③お母さんの右手④お弁当箱の中のおにぎり⑤女の子の髪型

■材料（1人分）
4個

･･･････････15g
･････････････1/8個
･･･・・･・･･･大さじ1
･･･・････････････少々

ボイルしたベビーほたて･･
スイートコーン
赤パプリカ
マヨネーズ
塩コショウ

1枚
･･・・･･････大さじ1
･･･････････20g

･････････････20g
･･････････････････1個

スライスしたフランスパン･･
ピザソース
とろけるチーズ
ベビーリーフ
ミニトマト

■作り方
パプリカを５mm角に切る。切ったパプリカ、ボイルしたベビー
ほたて、スイートコーン、マヨネーズ、塩コショウを混ぜ合わせる。
フランスパンにピザソースを塗り、1.の具をのせてとろける
チーズをかける。
トースターでチーズが溶けるまで焼く。
お皿にのせ、ベビーリーフとミニトマトを盛りつけて完成。

1.

2.

3.
4.

エネルギー 364kcal 塩分 2.0g1人分

ベビーほたてとコーンの
ピザトースト

■材料（1人分）
･･････････････4個

････････････････････１/８個
･････････････････１/８個

････････････１/４個
････････････3g

･･････････････････････ルウ1/8箱

ベビーほたて
人参
玉ねぎ
ジャガイモ
オリーブオイル
ハウス 北海道チャウダー

･････････････････････････50cc
･････････････････････100cc

････････１本
･･･・･･････・・・･････････小さじ1
･････････････････････････････1ℓ

水
牛乳

スナップエンドウ
塩
水

■作り方
スナップエンドウの筋を取る。
鍋に1ℓお湯を沸かし、塩を小さじ1杯加え、1.を2分茹でる。
茹であがったらザルにあけ流水で冷やし、エンドウを筋に沿って
半分に割る。
人参、玉ねぎ、ジャガイモをすべて１cm角に切り、
オリーブオイルで炒める。
水を加えてふたをし、野菜に火が通るまで弱火で煮る。
さらにベビーほたてを加えて１分程度煮る。
牛乳を加え、温まったらルウを入れ溶かす。
器によそい、スナップエンドウを盛り付けたら完成。

1.
2.
3.

4.

5.

6.
7.

エネルギー 266kcal 塩分 1.6g1人分

ベビーほたての
クラムチャウダー

※写真は全てイメージです。

ベビーほたて
北福海産

ベビーほたてには100gあたり約0.04mgのビタミン
B1が含まれています。ビタミンB1には、疲労を回復
させるほか脳神経の働きを助ける効果があります。
また、糖質や脂肪の代謝を促す
作用もあるため、ダイエット中
のサポートとしても役立つ栄養
成分です。

ビタミンB1ビタミンB1

ベビーほたてには100gあたり約17μgのビタミン
B12が含まれています。ビタミンB12は赤血球の生
成に関わり、貧血を予防したり、神経を正常に保った
りする効果をもつ栄養成分です。また、ビタミンB12
は脂肪の代謝を促す作用もあることから、ダイエット
中の人は積極的に摂取したい
栄養素だと言えます。

イチ
オシ

私たちは、青森県陸奥湾の湾口に位置し、焼干し
いわしの加工場としてスタートし、その後、帆立養殖の
発展に伴い加工事業へと進めてきました。加工工程
の全てにおいて、滅菌海水を使用していますので、
本来の「帆立」の旨味を逃がさず最終製品まで加工
しています。
食の安心姿勢に対応すべく会社一丸となって取り組み、
これからも組合員の皆さまの期待に添えるべく努力を
してまいります。是非ご賞味ください。

ベビーほたてとはその名前の通り「ほたての稚貝」で、生後1年ほどで
収獲したもののことを指します。ベビーほたては養殖場で獲れた
ものだけでなく、ほたてを養殖する際に間引いたものもあります。
大きさはほたてに比べてかなり小さいです。

※参考：ちそう(食系WEBメディア)　https://chisou-media.jp/posts/6566

（有）北福海産の皆さま

生産者（有）北福海産より
組合員の皆さまへ

には栄養がたっぷり

ベビーほたては名前の通り「ほたての稚貝」

ベビーほたてには100g当たり約3mgの亜鉛が含ま
れています。亜鉛には抗酸化作用や新陳代謝を促す
効果があり、アンチエイジング作用が期待できるの
で、特に女性におすすめの栄養素です。
そのほかにも味覚を正常に保ったり、免疫力を上げた
りする効果もあるため、健康維持のために重要な栄養
成分だと言えます。

ベビーほたてには100gあたり約1gのタウリンが含まれ
ています。タウリンは血液中のコレステロールの減少や
血圧の正常化などに関わり、そのほかにも肝機能を
強めたり目の老化を防いだりする効果があるのが特徴
です。
また、タウリンにはコレステロールから胆汁を生成して
脂質を分解したり代謝や消化をよくする作用がある
ため、ダイエット効果も期待できます。

亜鉛亜鉛

タウリンタウリン ビタミンB12ビタミンB12

ベビーほたてベビーほたて
夏に生まれた稚貝が
1年半を経て間引かれ、
4月～7月の時期に多く
出荷されます。
この時期がベビーほたての旬です。 

ベビーほたてとは？ ほたてとの違いは？

ベ ー てビ たほ

外
ヶ
浜
町

青森県

（※1μg=100万分の1g）
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