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ボンボン寒天ゼリー

（材料）　　　　　（４人分）
ミックスフルーツ缶　
　　　　　　      正味 100g
粉寒天　　　　　　　 ４g
さとう　　　　　　 ５０g
水　　　　　　   ３００㏄
レモン汁　　　　大さじ１

塩分
   0g

70　　
Kcal

【作り方】
①　フルーツ缶の果物を一口大に切る。
②　鍋に粉寒天、さとう、水を入れ、沸騰したら約２分
　煮立てる。火を止めてからレモン汁を加えて軽く混ぜ、
　その後、粗熱をとる。
③�　小さな器にラップをしき、果物を入れる（ラップは
しっかり包めるように、大きめに切る）
④　③に②の寒天液を注ぎ、口をねじって輪ゴムでしっ
　かり止めて、ボウルに準備した冷水の中に入れる。
⑤　固まったら、水から取り出してできあがり。冷蔵庫
　で冷やすとさらにおいしくいただけます。

見た目も食べても涼しいデザートです

※一人分あたり

寒天でできているので、お弁当に入
れても大丈夫です。暑い季節には、
凍らせて入れると、食中毒予防にも
なりますよ。

【ポイント】
ミ ッ ク ス フ ル ー ツ 缶
の ほ か、 旬 の フ レ ッ
シ ュ フ ル ー ツ を 利 用
することができます。
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管理栄養士のちょっこしお弁当レシピ　

８月 4 日㈰と８月 12 日
㈪、作家によるギャラ
リートークを行います。
どなたにも楽しんでい
ただける内容です。い
ず れ も 午 後 1 時 ３0 分
～午後 3 時（予約不要、
入館料が必要です）

安部朱美さんによる
ギャラリートーク


