
　　　　　　　　　

《下処理》 《作り方》
かたくちいわし ３０ｇ

アーモンドスライス １０ｇ

アーモンド細切り １０ｇ

砂糖 小さじ３

しょうゆ 小さじ１/３

みりん 小さじ１

白いりごま 小さじ１

※材料はすべて４人分です。

　　　　　　手作りアーモンドフィッシュ

《材料》
①かたくちいわしとアーモンド
をフライパンで空炒りし、一度
皿に取り出す。
②フライパンに調味料を加え
て、煮詰め、①を加えて、よく
からめる。
③ごまを加えて、よく混ぜてで
きあがり☆

※ローストアーモンドを使用す
る場合は、炒る必要はありませ
ん。

おやつ編

おためし

ください♪



　　　　　　　　　

牛乳 ２４０ml

卵 ２個

さとう ４０ｇ

耐熱容器 ４個

　　　　　　フライパンでプリン
《材料(４カップ分)》 《作り方》

①卵を割って、よく溶きます。
②砂糖を加えて、泡がたたないように、よく混
ぜる。
③牛乳を加えて混ぜ、ザルや茶こしでこして、
耐熱容器に入れます。
④フライパン（鍋）に水を２～３㎝ほど入れ、
沸騰したら③を入れます。
⑤ふたをして、弱火で５～６分蒸します。火を
止めて、余熱でしばらく冷まします。
⑥冷蔵庫で冷やして、できあがり☆

おやつ編

おためし

ください♪

☆ザルや茶こしでこすことで、なめらかになります。

☆プリンに「す」が入らないように弱火で蒸しましょう！

☆お好みで、カラメルソースをかけても♪



　　　　　　　　　

ホワイトチョコ ８０ｇ

牛乳 400ｃｃ

ゼラチン ５ｇ

水 大さじ２

　　　　　　　おもしろプリン

《材料》 《作り方》
①水にゼラチンを入れて、ラップをしてふやか
す（１５分以上おく）。
②鍋に牛乳を半分入れる。
③ホワイトチョコを鍋に割って加えて、弱火に
かけ、チョコを溶かします。溶けたら、火から
おろしておく。
④①のゼラチンを湯せんで溶かす（または、電
子レンジで１０秒ずつ加熱して溶かす）。③に
加えて、よく混ぜる。
⑤④に残りの牛乳を加えて、よく混ぜ、器に分
ける。黄色のうわずみを均等に分ける。
⑥冷蔵庫で冷やして、できあがり☆

おやつ編

おためし

ください♪

☆固まると、上はホワ

イトチョコ、下はミル

クプリンの２層になり

ます♪



　　　　　　　　　

粉寒天 １袋（４g）

好きなジュース ８００ml

なんでも寒天ゼリー

《材料》 《作り方》
①鍋にジュースと粉寒天を入れて、火にかけ
る。
②沸騰したら、２～３分煮る。
　　（注）ふきこぼれないように気をつけて！
③好きな型やカップ等に入れて、冷蔵庫で冷や
す。

☆ジュースは１００％果汁のものやカルピスが
おすすめ。
☆牛乳＋砂糖＋みかん缶詰だと、栄養満点！
☆おうちの人には、コーヒー味。

おやつ編

おためし

ください♪

ゼラチンでつくるゼ

リーより簡単にできます。

しかも、寒天は「食物

せんい」たっぷり！おい

しいおやつで、おなかの

そうじをしちゃおう！


