
なすのみそ妙め寒天

ごま油
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L J
、l／

＜作りやすい分量＞

エネルギー227kcaI　たんばく質14．0g

脂質　　　80g　　　食塩　　　60g

なす（ななめ薄切り）
ビマン（せん切り）、りナ
調味料

沸騰
型lこ入れ

冷やす　－切り牌ナる
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豆腐サラダ寒天

木綿豆腐　　　　　　1／4丁

幸子明太子　　　　　50g

マヨネーズ　　　　　30g

牛乳　　　　　　　　30g

塩　　　　　　　　1g

しそ（せん切り）　　　　2枚

だし汁　　　　　　　　300ml

ヽlノ

4g　　　　　＜作りやすい分量＞

エネルギー363kcat　　たんばく質19．9g

豆風明太子脂質　28－7g　食塩　4■8g

＿＿彗洩与れ功
し々

沸騰

ヱ1



かき玉汁寒天

2個

2本

2枚

2g

7g

適量

300m1

4g ＜作りやすい分量＞

エネルギー183kcal　たんばく質　27．9g

脂質　　　60g　　　食塩　　　36g

ささみ軽ん切り）

しいたけ（スライス）

鯛味料　　と冬叩

みつば
（ユ伽長さ）

敬二入れ－切り伽ろ
冷やす

j



ミネストローネ寒天

じゃがいも　　　　　　50g

キャベツ　　　　　　　50g

たまねぎ　　　　　　30g

ロースハム　　　　　　2枚

トマトジュース　　　　　200ml

コンソメスープ　　　　　200ml

塩　　　　　　　　　2g

こしょう　　　　　　　　少々

寒天　　　　　　　　4g

パセリ（みじん切り）　　適量

＜作りやすい分量＞

エネルギー柑7kcal　たんばく質103g

脂質　　　62g　　　食塩　　　6．3g

じゃ机lも（l伽角切り）

貴弘、
ハム

吉岡味料

（烹みじん切り）

Jヾセリ

沸騰

程‥こ入れ
冷やす　－切り外する

k



マーボー豆腐寒天

木綿豆腐　　　　　　　1／4丁

豚ひき肉　　　　　　　　40g

ねぎ　　　　　　　　　1／6本

中華スープ　　　　　　　300ml

しょうゆ　　　　　　　　20g

砂糖　　　　　　　　10g

トウバンジャン　　　　　2g

寒天　　　　　　　　　4g

寒天

塞・ン

＜作りやすい分量＞

エネルギー232kca霊　　たんばく質182g

脂質　　10．3g　　　食塩　　　36g

ひき肉　豆腐

諦味料（丁、；帥角切り）
ねぎ（みじん切り）

沸騰
型に入れ
冷やす　－切り分ける

仁



豆サラダ寒天

白いんげん豆（水煮缶）70g

枝豆　　　　　　　　30g

トマト　　　　　　　　100g

酢　　　　　　　　　20g

油　　　　　　　　　4g

おろしにんにく　　　　小2

パセリ（みじん切り）　適量

塩　　　　　　　　　3g

こしょう　　　　　　　少々

コンソメスープ　　　　　300ml

を
さて切り）

＜作りやすい分量＞

エネルギー229kcal　たんばく質11．3g

脂質　　　74g　　　食塩　　　5．1g

4g

いん耽豆
液量（ゆててさや鵬出す）

位ト（吋や輿て席を耳則

調味料
JTセリ

濠；星ごそ

沸騰冷やす
型【こ入れ
▲人．LJ　－切り身lTる

／
とフ



もずく酢寒天

もずく　　　　　　　　70g

きゅうり　　　　　　　50g

しらす　　　　　　　　30g

しょうが（せん切り）　　8g

酢　　　　　　　　30g

砂糖　　　　　　　　20g

しょうゆ　　　　　　20g

300m1

4g

二二二二二二二完
＜作りやすい分量＞

エネルギー173kcal　たんばく質15．鞄

脂質　　12g　　　食塩　　　5．鞄

もずく（水切り）

きゃうり（山口切り）

しらす（教揚力再る）

しょうが、調味料

ヽl／

沸騰　斥やす
軌こ入れ－切り伊ナる
■入－L＿．■・

ク



とろろ寒天

やまいも（おろす）　　150g

やまいも（角切り）　　150g

だし汁　　　　　　　　300ml

塩　　　　　　　　　2g

薄口しょうゆ　　　　　6g

青のり　　　　　　　　適量

寒天　　　　　　　　　4g

＜作りやすい分量＞

エネルギー206kcal　たんばく質　80g

脂質　　　09g　　　食塩　　　3．3g

角切りのやかも音のり
諦味耕　　　一

J

撃にネれ－切り分ける

㌢

沸騰　痺示す



マカロニサラダ寒天

マカロニ　　　　　　30g

ウインナー　　　　　　3本

ミックスベジタブル　　30g

コンソメスープ　　　　400ml

ホワイトソース（缶）　100g

寒天　　　　　　　4g

塩　　　　　　　　　2g

こしょう　　　　　　　少々

トマト　　　　　　　100g

コンソメスープ　　　150g

トマトケチャップ　　　40g

塩　　　　　　　　　2g

＜作りやすい分量＞

エネルギー501kcal　たんばく質170g

脂質　　　221g　　　食塩　　103g

マカロニ（仰巧）

ウィント（小口切り）ホ一対トリース

さ・，ワスベジタカし　調味料

トマト（小むきして種を取り

議第り
出一‾」　ミれこ
、り　　　　　かけろ

J
切り分ける

芦

型lこ入れ

沸騰　殖やす



すいか寒天ソーダ

すいかピューレ　　　　400g

（種をとってミキサー）

水　　　　　　　　　100ml

寒天　　　　　　　　4g

砂糖　　　　　　　　20g

サイダー　　　　　　　500ml

レモンスライス　　　　　6枚

＜作りやすい分量＞

エネルギー446keal　たんばく質　2．7g

脂質　　　0．6g　　　食塩　　　Og

すいか払－し
砂塵

転r←＿　＿＿＿＿上靴入れ
、■ノ　　　　　　　沸騰冷やす ＝ん魯切リ

サイ釘－
しモンスライス

也
／勺
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