
粉寒天・・・・・・・・・・・・・・・４ｇ ①　ボウルにＡを入れてよく混ぜ、常温に戻して

水・・・・・・・・・・・・・・・９０ｃｃ 　　おく。

砂糖・・・・・・・・・・・・・   大さじ４ ②　鍋に水と粉寒天を入れて火にかける。沸騰し

１００％オレンジジュース・・・１２０ｃｃ 　　たら火を弱め、１～２分かき混ぜながらしっ

プレーンヨーグルト・・・・・・・１２０ｇ 　　かり煮溶かす。砂糖を加え、溶けたら火を

生クリーム・・・・・・・・・・・・６０ｇ 　　止める。

みかん缶（飾る用）・・・・・・・・６０ｇ ③　①を少しずつ加える。

④　型に流し、粗熱が取れたら冷蔵庫に入れ、

　　冷やし固める。

　　 ⑤　盛り付けてみかんを上に飾る。

　エネルギー １１１ ｋｃａｌ

　たんぱく質 １.７ ｇ

　脂質 ５.８ ｇ

　塩分 ０.０ ｇ

＜材料・・・・おとな４～６人分＞ 　＜作り方＞

オレンジヨーグルト寒天

　　　　ーおとな１人分の栄養価ー

棒寒天でも作れます。棒

寒天は適当な大きさ割っ

て３０分程水で戻し、

しっかり煮溶かしましょ

う。沸騰してから１～２

分が目安です。
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