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一人分の栄養価
エネルギー 90kcal
たん白質 2.7g
脂　　質 2.9g
カルシウム 85mg
食物繊維 0.8g
塩　　分 0.1g

〔材料〕…2人分
アガー ………………3g
砂糖 …………………8g
水 …………………33ml
牛乳 ……………150ml
ミント………………2枚
イチゴ ……………40g
（ソース）
ブルーベリージャム ……12g
ブランデー …………2g

166

フルーツ
パンナコッタパンナコッタパンナコッタパンナコッタ

◎ひとくちメモ……寺田ひろこさん（中地区）
アガーとは食物性のゼリーで、常温で固まる性質を持っていま

す。最初に水とよく混ぜ、沸騰させながら１～２分混ぜるとなめ
らかに仕上がります。牛乳は各種の栄養素がバランスよく含まれ
ており「完全栄養食品」と言われます。しかし、ビタミンCと食物
繊維が含まれていないため、季節の果物を添えると良いでしょう。

【作り方】
�アガーと砂糖を鍋に入れて、よくすり混ぜる。
その中に水33mlをだまにならないように、
かき混ぜながら少しずつ入れ、中火にかける。

�沸騰したら、さらに１分程度かき混ぜて煮
溶かす。

�別の鍋に牛乳を入れて温めておく。
��の鍋に�を少しずつ入れてよくかき混ぜる。
��を水でぬらした型に入れ、冷やし固める。
�ブルーベリージャムをなめらかになるまで
よくかき混ぜ、ブランデーを入れソースを
作る。

��を器に盛り、イチゴを飾り、ソースをか
けてミントを添える。

〔精華町食生活改善推進員協議会 ｢あすなろ会｣〕

お詫びと訂正 ４月号35ページ「あすなろお喜楽クッキング」に下
記の誤りがありました。お詫びして訂正致します。
【誤】〔材料〕…６人分【正】〔材料〕…４人分

ASUNARO OKIRAKU COOKING
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ASUNARO OKIRAKU COOKING
デザート
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ASUNARO OKIRAKU COOKING
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105
抹茶ミルクかん
～ぷるぷるひんやり～

〔作り方〕

① 粉寒天と水300ｇを鍋に

入れて、中火にかけて煮

溶かす。

② 抹茶は湯大さじ1.5で溶

く。

③ ①の寒天液に砂糖を混

ぜ、牛乳と②を加える。

④ 一人分ずつの型に流し入

れて冷蔵庫で冷やし固め

る。

⑤ 型から抜き､器に盛り､ゆ

で小豆をのせる。

◎ひとくちメモ…… さん（東畑）
これからの季節に好まれる口あたりの良い冷たいデザートです。
牛乳のカルシウム、抹茶のカテキンなど、身体にいい栄養素もたくさん取れ、気

になるカロリーは少なく、手軽に作れます。

〔精華町食生活改善推進員協議会 ｢あすなろ会｣〕

一人分の栄養価
エネルギー 186kcal
タンパク質 4.0g
脂　　質 3.0g
カルシウム 96mg
食物繊維 1.9g
塩　　分 0.1g

〔材料〕…６人分
粉寒天……………6g
水………………300g
牛乳 …………450ml
砂糖……………105g
抹茶 ………大さじ1
湯…………大さじ1.5
ゆで小豆………180g

ASUNARO OKIRAKU COOKING
デザート
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ASUNARO OKIRAKU COOKING




