
◆材 料（４人分）

材 料 分 量 材 料 分 量

甘酒 １２０ｇ 牛乳 １カップ

A
ゼラチン １０ｇ 砂糖 大さじ３弱

水 大さじ４

◆作 り 方

千歳市食生活改善協議会

① ボールにAの水を入れ、ゼラチンをふり入れてふやかす。

② 鍋に牛乳を入れて弱火にかけ、砂糖を少しずつ加えながらよく混ぜる。

③ ②が沸騰する前に火を止めて、ゼラチンを加えてよく溶かす。

④ ③に甘酒を加えて、鍋底を冷水に当てて冷やす。

⑤ ④を器に入れて、冷蔵庫で冷やし固める。

◆ １人分の栄養成分

エネルギー ９０kcal 食物繊維 ０．１ｇ

たんぱく質 ４．４ｇ 塩 分 ０．２ｇ

カリウム ７９mg


