
栄養成分表示（１人分当たり）
エネルギー 51kcal
たんぱく質 1.3g
脂質 0g
炭水化物 11.7g
食塩相当量 0g

≪材料≫４人分
ミニトマト ６個
粉ゼラチン ５ｇ
ミント 適量
水 １９０㎖
オレンジママレード 大さじ５

≪作り方≫
①ミニトマトは半分に切る。

②耐熱皿に水を入れて粉ゼラチンを
ふり入れてふやかし、①を入れ、レンジ(600W)で約2分30秒
加熱して溶かす。

③②にジャム大さじ３を加え、氷水にあてて混ぜ、とろみ
がついたら、器に４等分に流す。

④③を冷蔵庫で冷やし固め、ジャム大さじ１/２ずつのせ、
ミントを飾る。

≪材料≫２人分
ビスケット ８枚
かぼちゃ ８０ｇ
ホイップクリーム ６０㎖
りんごジャム 大さじ３

≪作り方≫
①かぼちゃはワタと種を取り、乾いた
クッキングペーパーで包み、さらにラップで
ふんわり包んでレンジ(600W)で約２分30秒加熱し、
皮をむき熱いうちにフォークなどでつぶしペースト状に
する。

②①にジャムとホイップクリームを混ぜる。

③ビスケットで②の1/4量をはさむ。同様に３個作る。

④③を冷凍庫に入れ、冷やし固める。

栄養成分表示（１人分当たり）
エネルギー 277kcal
たんぱく質 3.7g
脂質 8g
炭水化物 47.6g
食塩相当量 0.3g
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