
カルシウム豊富な牛乳を使用する
ことで、骨や歯の健康を助けます。
ほかのフルーツ缶詰をいれても

good♪

健康応援
レシピ

NEWクレラップ 30㎝
877円＊1

NEWクレラップ 30㎝ 877円＊1

材料（4人分）

作り方

牛乳 ２００cc
粉寒天 ２ｇ
みかん缶（汁） １００㏄
みかん缶（実） １２０ｇ

❶牛乳は常温に戻しておく。
☆牛乳は冷たいままだと寒天がだまになりやすいので常温に戻します
❷みかん缶は汁と実に分けておく。
❸器にみかん（実）を入れておく。
❹鍋にみかん缶（汁）、粉寒天を入れてよくかき混ぜ火にかける。沸騰した
ら、弱火にし混ぜながら2分加熱する。
☆寒天は沸騰しないと固まらないのでしっかり加熱しましょう
❺火を止めて、熱いうちに牛乳をゆっくり入れて混ぜる。粗熱をとる。
❻ ③に⑤を注ぎ、冷やし固める。

あっさり牛乳寒天

栄養士メモ

エネルギー
６５kcal

塩分相当量
０．１ｇ

脂質
２．０ｇ

たんぱく質
１．９ｇ

七ヶ浜町 健康福祉課

※1人あたりの栄養素量

所要時間 １０分
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