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食生活の中に牛乳をとり入れましょう。な
んといっても牛乳のカルシウムの吸収率は
50％と最高です。

一口メモChe
ck!

Che
ck!

①そら豆は熱湯で柔らかくゆで、氷

水にとって冷まし、薄皮を除く。

飾り用に４粒とりおいて、低脂肪

乳2/3カップとともにミキサーにか

けてなめらかにする。

②ボウルに卵を溶きほぐし、グラニ

ュー糖・低脂肪乳を加えて混ぜる。

これに①を混ぜて、こし器でこす。

③耐熱性の器に流し入れ天板におく。

天板に湯をはり、そのまま140℃の

オーブンで20～30分焼く。食べる

時に残しておいたそら豆を半分に

してのせる。

80ｇ

2/3カップ

２個

大さじ４

大さじ４

そら豆(さやなし)……

低脂肪乳………………

卵………………………

グラニュー糖…………

低脂肪乳…………………

鉄　分

1.0㎎
カルシウム

80㎎
脂　質

3.1g
たんぱく質

7.1g
カロリー

128kcal
塩　分

0.2g

材　料（４人分） 作　り　方

①粉寒天を水に入れ、火にかけ煮溶

かす。沸騰させて、砂糖を入れ、

混ぜ合わせる。牛乳を加えて火を

止める。

②抹茶は大さじ１の湯で溶いて①に

加えてよく混ぜ合わせる。これを

流し型に注ぎ入れる。甘納豆を散

らすように入れ冷やし固める。

③②を人数分に切り、器に入れる。

２カップ

大さじ３

４ｇ

４ｇ

200cc

適量

牛乳………………………

砂糖………………………

抹茶………………………

粉寒天……………………

水…………………………

甘納豆……………………

鉄　分

0.3㎎
カルシウム

59㎎
脂　質

2.0g
たんぱく質

2.4g
カロリー

76kcal
塩　分

0.1g

材　料（８人分） 作　り　方

抹茶ミルク寒天そら豆プリン 抹茶ミルク寒天そら豆プリン

そら豆だけでなく、枝豆やグリンピースで
作ってもおいしくできますよ。

一口メモChe
ck!

Che
ck!
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さつまいもは、繊維質たっぷりで低カロリ
ーのおやつです。子どもからお年寄りまで
喜ばれます。

一口メモChe
ck!

Che
ck!

①さつまいもは皮をむいて４～５㎝

角に切り、水にしばらくさらして

アクを抜きます。

②鍋に①のさつまいもとかぶるくら

いの水を入れて火にかけ、さつま

いもがやわらかくなるまで、ゆが

きます。

③さつまいもが熱いうちにすりこぎ

などでつぶし、砂糖を加えて混ぜ

ます。

④③を10等分にし、1.5㎝の厚さ、

2.5㎝角くらいにまとめます。

⑤ボウルに、白玉粉・薄力粉・水を

入れてよく混ぜ、衣を作ります。

⑥フライパンに油をうすくぬって熱し、

④のいもの一面に⑤の衣をつけて

焼き、すべての面を焼きます。焼

き上がったら器に盛ります。

500ｇ

小さじ２

10ｇ

1/2カップ

80cc

少々

さつまいも……………

砂糖……………………

白玉粉…………………

薄力粉…………………

水………………………

サラダ油………………

鉄　分

0.2㎎
カルシウム

11㎎
脂　質

0.3g
たんぱく質

0.6g
カロリー

49kcal
塩　分

0.0g

材　料（20個分） 作　り　方

①Ａを合わせて３回ふるう。

②ボールにＢを合わせて泡立て器で

よく混ぜ、ヨーグルトを加えてむ

らなく混ぜる。

③①を加えて木じゃくしで軽く混ぜ、

サラダ油とバニラエッセンスを混

ぜる（混ぜすぎない）。

④パウンド型に縁から２～３㎝はみ

でるようにして紙を敷き込み、③

の生地半分を流し入れ、その上に

ジャムをのせ残りの生地を流し入

れる。表面を平らにならし、アー

モンドを全体に散らす。

⑤オーブンを180℃に熱して中段で15

分焼き、160℃に下げて20分焼く。

120ｇ

小さじ１･1/2

小２個

100ｇ

100ｇ

…………大さじ４･1/3

少々

20ｇ

30ｇ

　薄力小麦粉………………

　ベーキングパウダー

　卵…………………………

　砂糖………………………

無糖ヨーグルト……………

サラダ油またはマーガリン

バニラエッセンス…………

スライスアーモンド………

ブルーベリージャム………

鉄　分

0.4㎎
カルシウム

83㎎
脂　質

9.7g
たんぱく質

3.5g
カロリー

211kcal
塩　分

0.2g

材　料（８人分） 作　り　方

ヨーグルトケーキいもきんつば ヨーグルトケーキいもきんつば

（１個分）

Ａ
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※抹茶、きなこ、はつみつ＆レモンをかけ
　ても美味しいよ。
※砂糖の量は豆乳の甘さをみながら調整し
　てね。
※氷水につけると早く固まるよ。

一口メモChe
ck!

Che
ck!

①ゼラチンに水大さじ２を入れ十分

にふやかす。

②その間に豆乳と砂糖(豆乳の甘さを

みて)を混ぜ、沸騰直前まで火にか

ける。

③ふやかしたゼラチンを②に入れて

よく混ぜる。

④器に入れて冷蔵庫で冷やす。

⑤黒蜜をかけて食べる。

200ml

５ｇ

大さじ２

適宜

適宜

豆乳………………………

ゼラチン…………………

水…………………………

砂糖………………………

黒蜜………………………

鉄　分

0.6㎎
カルシウム

16㎎
脂　質

1.8g
たんぱく質

2.7g
カロリー

44kcal
塩　分

0.1g

材　料（４人分） 作　り　方

①鍋にＡを入れて火にかけ、弱火で

ゆっくりとたえずかき混ぜてキャ

ラメルを完全にとかす。バニラエ

ッセンスを加えて火を止め、荒熱

をとって冷蔵庫で冷やす。

②ボールに白玉粉を入れ、水を加え

て耳たぶ位のやわらかさにねり、

１人分２コになるように丸め、沸

騰した湯でゆで、冷水にとり水け

を切る。

③ナタデココの水分はきっておく。

バナナは食べる直前に輪切りにする。

④白玉・ナタデココ・バナナを器に

入れ、①のココナッツキャラメル

を注ぎ、シナモンパウダーとミン

トの葉を飾る。

300㏄

150㏄

80ｇ

少々

60ｇ

50～55㏄

100ｇ

１本

少々

適宜

　ココナッツミルク………

　低脂肪乳…………………　

　ミルクキャラメル………

バニラエッセンス…………

　白玉粉……………………

　水………………………

ナタデココ…………………

バナナ………………………

シナモンパウダー…………

ミントの葉…………………

鉄　分

0.3㎎
カルシウム

64㎎
脂　質

2.0g
たんぱく質

2.4g
カロリー

132kcal
塩　分

0.1g

材　料（６人分） 作　り　方

ココナッツ 
　 キャラメル簡単豆乳プリン ココナッツ 
　 キャラメル簡単豆乳プリン
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