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一人分の栄養価
エネルギー 243kcal
蛋白質 3.7g
脂　　質 14.8g
カルシウム 83mg
塩　　分 0g
食物繊維 1.1g

〔材料〕…6人分
無塩バター ………78g
砂糖 ………………48g
卵（S）1個 ………35g
いりゴマ …………30g
ヨーグルト ………70g
薄力粉 ……………110g
タンサン …………0.6g

（小さじ1/4弱）
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もみもみクッキーもみもみクッキーもみもみクッキー

◎ひとくちメモ……村井富子さん（光台）
ゴマにはカルシウムが、バターには消化吸収のよい脂肪やビタミンA

が多く含まれているため、発育期のお子さんや体力回復が必要な方に
とって優れたおやつです。
手を汚さず簡単に作れますので、一度チャレンジしてみてください。

【作り方】
①オーブンを160℃に温めておく。
②ポリ袋（ストック袋）にバターを入れ、手
でもんで柔らかくする。

③②に砂糖を入れ、もみもみして混ぜる。
④③に卵を入れ、ゴマ、ヨーグルトも入れよ
く混ぜる。

⑤薄力粉、タンサンをボールで混ぜておき④
に入れ、もみもみする。

⑥天板にクッキングシートを敷き、⑤のポリ
袋の空気を抜いて、袋の角を鉛筆の太さく
らいの穴が空くように切り取る。

⑦穴からクッキーの種をシートの上にしぼり
出す。種の間隔は十分に開ける（約30枚）。

⑧オーブンに入れ、きつね色になるまで焼く
（10～15分）。
⑨網の上に取り出して冷ます。

〔精華町食生活改善推進員協議会 ｢あすなろ会｣〕

ASUNARO OKIRAKU COOKING
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〔作り方〕
①　ゼラチンを水に入れ、ふやかしておく。 
②　なべに牛乳と砂糖大さじ２を入れて軽く温め、 
　　火を止めて①を加えて溶かす。 
③　ボールにヨーグルトを入れ、滑らかになるまで 
　　混ぜ、②とレモン汁を加えて、氷水にボールを 
　　浮かして冷やし、とろみを付ける。 
④　別のボールに、卵白を全体が白くなるまで泡立 
　　て、砂糖大さじ１を加えてさらに泡立てる。 
⑤　④に別に泡立てておいた生クリームを加え、ゆっ 
　　くりと混ぜ器に流し入れて、冷やし固める。 
⑥　黄桃をミキサーにかけてピューレ状にし、固まっ 
　　たムースにかけてキウイとミントの葉を添える。 

〔材料〕……６人分
粉ゼラチン　大さじ１ 
水　　　　　　大さじ２
ヨーグルト　　　   200ｇ
牛乳　　　　　　　50㏄
レモン　　　　　　　個
砂糖　　　　　大さじ３
生クリーム　　　　 50ｇ
卵白　　　  １個分（30g）
黄桃（缶詰）　　　 200ｇ

……………………………………………………………
◎ひとくちメモ－－－－－－－－－－和泉あや子さん(里)
　食欲のない日には、のどごしさわやかなヨーグルト
ムースをどうぞ！カルシウムたっぷりで、子どもさ
んからお年寄りまで、きっと喜んでいただけますよ。
〔精華町食生活改善推進員連絡協議会「あすなろ会」〕 

ヨーグルトムース 
～食欲のない季節をデザートで乗り切ろう～ 

 

一人分の栄養価 
 エネルギー　 175kcal
たんぱく質　   4.3ｇ
脂　　　質　   6.2ｇ
カルシウム　　 81m
食物繊維　　　 0.4ｇ
塩　　分　　　 0.1ｇ

１ 
－ ２ 

１ 
－ 
２ 

キウイ　　　　　　 40ｇ　
ミントの葉　　　　６枚

ASUNARO OKIRAKU COOKING
デザート
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利久まんじゅう利久まんじゅう利久まんじゅ
～黒砂糖で旨み倍増～

〔作り方〕
� あんを12個に分け、丸める。
� 黒砂糖に水を加え、溶かし冷まして
おく。

� 重曹を水で溶いて�に入れ、小麦粉
を加える。手粉をふった手で12個に
分け、あんを包む。

� パラフィン紙を底に敷き、蒸気の上
がった蒸し器に並べ、霧を吹いて強
火で10分蒸す。蒸し上がったら急い
であおぎ、冷ます。

一人分の栄養価
エネルギー 262kcal
タンパク質 4.9g
脂　　質 0.8g
カルシウム 52mg
食物繊維 3.5g
塩　　分 0.1g

◎ひとくちメモ……和泉
いずみ

あや子さん（里）
カルシウムには気持ちを落ち着かせる働きがあります。カルシウム・カリウムをたっぷり含んだ黒

砂糖を使った和菓子で、秋の夜長をゆったりと過ごしてみてはいかがでしょうか。

〔精華町食生活改善推進員協議会 ｢あすなろ会｣〕

〔材料〕…６人分
あん …………………300g
手粉 …………………適量
小麦粉 ………………140g
黒砂糖…………………90g
水………………………50g
重曹 ……………………4g
水……………小さじ1(5g)

パラフィン紙 ………12枚

〔
〔

ASUNARO OKIRAKU COOKING
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一人分の栄養価
エネルギー 167kcal
たん白質 3.8g
脂　　質 3.5g
カルシウム 98mg
塩　　分 0.1g
食物繊維 1.3g

〔材料〕…6人分
抹茶 …………………6g
コーンスターチ …60g
砂糖 ………………50g
牛乳………………500�
水 …………………60�
熱湯 ………………40�
Ａ
粉寒天 ……………1g
グラニュ－糖 ……6g
水………………125�

あずき(つぶしあん)…45g

147

涼風抹茶
ブラマンジュブラマンジュブラマンジュ

◎ひとくちメモ……久保アキノさん（南稲八妻地区）
カルシウムが多く含まれ、見た目も舌触りも良いデザートです。

カルシウムは健康な骨や歯を作るだけでなく、「体内のメッセンジャー」
ともいわれ、細胞間の情報を伝達したり、神経の興奮を抑制した
りと、体内でさまざまな働きをする大切な栄養素です。手作りデ
ザートなどでカルシウムが不足しないように、心掛けてください。

【作り方】
A：鍋に250ccの水を入れ、粉寒天を入れ沸
騰させてからグラニュー糖を入れ、煮溶か
す。火から下ろし鍋を水につけて冷やす。
固くなるまでに少し混ぜてやわらかく砕き、
冷やしておく。

①抹茶に熱湯を加え、よく溶かす。
②鍋にコーンスターチ・砂糖を入れ、少しず
つ水と牛乳を加え、ダマにならないように
してから①を入れて混ぜる。

③②を中火にかけ、とろみがつくまで木しゃ
もじで混ぜながら煮る。

④水に濡らした型に流し込み、固まってから
型から抜き、冷やしておく。上にAを乗せ、
あずきを乗せる。

〔精華町食生活改善推進員協議会 ｢あすなろ会｣〕

ASUNARO OKIRAKU COOKING
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