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角寒天……………… １本
米…………………… ２合（300 g）
水…………………… 360 cc
コンソメ…………… １個
　玉ねぎ…………… 120 g
　人参　…………… 30 g
　バター…………… 10 g
　 シーフードミックス 120 g　　　
　しめじ…………… 100 g
　バター…………… 10 g
　塩………………… 小さじ 1/2
　こしょう………… 少々
　白ワイン………… 大さじ１
パセリのみじん切り … 適量

寒天ピラフ
食物繊維たっぷりな寒天を入れて。

＜４人分の材料＞　

＜作り方＞　
①

②

③

④

⑤

米は 30 分以上前に洗ってざるにあげておく。
角寒天は洗って水に浸して戻し、絞ってちぎ
る。玉ねぎ、人参はみじん切りする。しめじ
は根を落としてほぐす。
Ａのバターで玉ねぎ、人参、米を透き通るま
で炒め、炊飯器に入れ、分量の水、コンソメ、
寒天を入れて普通に炊く。
Ｂのバターでシーフードミックス、しめじを
炒め、塩、こしょう、白ワインで味付けをする。
②が炊き上がったら、すぐに③を炊飯器に入
れて混ぜ合わせ、5 ～ 10 分蒸らす。
器に盛りパセリのみじん切りを散らす。

A

B

359
kcal 1.6g
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エリンギ………… 200 g
玉ねぎ…………… 100 g
パセリ…………… 適量
バター…………… 10 g
　酒（白ワイン）… 大さじ１
　塩……………… 小さじ 1/2
　こしょう……… 少々
しょうゆ………… 大さじ 1/2　　　
炊きたてごはん… ２合分

エリンギは、小さめの短冊切りにする。
玉ねぎ、パセリはみじん切りにする。
フライパンにバターを溶かし、玉ねぎを透
き通るまで炒め、エリンギを加えて炒める。
Ａで調味し、最後にしょうゆを加えて香り
をつける。
炊きたてご飯に④とパセリを混ぜる。

P  O  I  N  T

エリンギのまぜご飯
エリンギがたっぷり食べられます。

＜４人分の材料＞　 ＜作り方＞　
①
②
③

④

⑤

●玉ねぎをよく炒めると美味しいです。

A

296 1.0g
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　角寒天…………… 1/2本
　豚挽肉…………… 160 g
　たけのこ………… 100 g
　生しいたけ……… 2枚
　酢………………… 小さじ１　　
　しょうゆ………… 小さじ２
　片栗粉…………… 小さじ２
　塩……ミニスプーン１（1 g）
餃子の皮…………… 10枚
ごま油　…………… 小さじ１
水…………………… 50 cc
付け合わせ…レタス・トマト

たけのこまんじゅう・花包み
たけのこの歯ごたえと寒天のふんわり感が美味しさを引き立たせます。

＜ 10個分の材料＞　

＜作り方＞　
①

②
③
④
⑤

⑥

角寒天は洗って水に 30 分浸す。水気を
絞って細かく刻む。
たけのことしいたけを小さめに切る。
Ａを混ぜ合わせてこねる。
餃子の皮に花形に包む。
フライパンを熱し、ごま油をしき両面焼
く。花びらが上になるように並べ、水を
入れて蓋をし、弱火で水分がなくなるま
で蒸し焼きにする。
つけ合わせの、トマトとレタスと一緒に
器に盛り付ける。

P  O  I  N  T
●たれなしでも美味しく食べられる味
　付けです。お弁当にどうぞ！

A

41
kcal 0.4g個
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P  O  I  N  T
●豆腐の水切り加減でハンバーグの固
　さを調節してください。

　角寒天………… 1本
　木綿豆腐……… 100 g
　豚赤身挽肉…… 200 g
　玉ねぎ………… 160 g
　生姜汁………… 小さじ１　　　
　塩・こしょう … 少々
サラダ油………… 大さじ１

【きのこソース】
干ししいたけ…… 2枚
しめじ…………… １パック
しいたけ戻し汁… １カップ
みりん・しょうゆ　各大さじ１　
塩………………… 少々
水とき片栗粉

（片栗粉 小さじ２　水 小さじ２）
大根おろし……… 適宜　

A

角寒天は洗って水に 30 分浸す。水けを絞って細かく刻む。
木綿豆腐は水気をきる。玉ねぎはみじん切りにする。
ボールにＡを入れ、粘りが出るまでよくかき混ぜる。小判型に丸め、
しばらくおく。
干ししいたけは戻して汁を軽く絞り、5mm 位の厚さに切る（汁は残
しておく）。しめじは小房に分ける。
フライパンにサラダ油を熱し、両面をこんがり焼く。蓋をして弱火で
中まで火を通す。器に盛る。
＜きのこソース＞を作る。
⑤のフライパンに干ししいたけとしめじ、しいたけの戻し汁を入れ、
みりんとしょうゆを加えて煮る。同量の水で溶いた片栗粉を加えてと
ろみをつける。
⑥を⑤のハンバーグにかけ、大根おろしを添える。

寒天入り和風ハンバーグ
＜４人分の材料＞　

＜作り方＞　
①
②
③

④

⑤

⑥

⑦

寒天入りで満腹感があります。卵やパン粉を使わなくても
寒天が水分を吸ってしっとりなめらかに☆

202
kcal 1.2g



26

　角寒天…………… 1本
　水………………… 400 cc
卵…………………… 2個
凍豆腐……………… 6枚
　だし汁…………… 400 cc　　　　
　しょうゆ………… 大さじ３
　みりん…………… 大さじ１
　砂糖……………… 大さじ1
鶏挽肉……………… 180 g
干ししいたけ……… 3枚
人参………………… 30ｇ
グリンピース……… 30ｇ
　だし汁…………… 200 cc
　しょうゆ………… 大さじ３
　砂糖……………… 大さじ３
　みりん…………… 小さじ１

凍豆腐のサンド
おもてなしにぴったり！

＜作りやすい分量＞　

＜作り方＞　
①
②
③

④

⑤

⑥

⑦

凍豆腐は 50℃のお湯に入れて戻し、Ａの調味料で煮て、水分を絞っておく。
卵はポロポロの炒り卵にする。
干ししいたけ、人参はみじん切りする。鶏挽肉とともにＢのだし汁、しいた
けの戻し汁で煮て、煮汁から引き上げておく。
角寒天は洗って 30 分以上水に浸し、水けをきって分量の水で煮溶かす。
③の煮汁を加えて更に煮る。
あら熱をとった④の寒天液の中に、卵、グリンピース、③の具を入れて全部
混ぜる。
流し箱に①の半分を敷き詰めて、⑤を流し入れ上に残りの①を押えるように
のせて冷やし固める。
好みの厚さに切り器に盛る。 P  O  I  N  T

●グリンピースの代わりに絹さや、枝
　豆などでもいいです。

※１0 個に分けた場合の 1 個分

A

B

135
kcal 1.4g
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エリンギ…………… 200 g
サラダ油…………… 小さじ１
ポン酢しょうゆ……  大さじ１
七味唐辛子………… お好みで

P  O  I  N  T

寒天のハム巻き

エリンギのポン酢しょうゆ炒め

＜４人分の材料＞　

＜ 1人分の材料＞　

＜作り方＞　

＜作り方＞　

①

②
③

④

①

②

③

角寒天は洗って水に 3 分位つける。
絞って、ぽん酢で和えてから、長さ
を半分にして、縦半分に切る。
きゅうりは、縦４等分にする。
スライスハムの上に大葉を敷き、寒
天、きゅうりを芯にしてくるくると
巻き、2 本の楊枝でとめる。
半分に切って盛り付ける。

エリンギは半分の長さに切り、スライ
スする。
フライパンを熱し油を敷き、エリンギ
をよく炒める。
ポン酢しょうゆを入れ全体によくなじ
ませ、好みで七味唐辛子を振る。

●チーズを入れてもおいしいです。

ささっとできます。

前菜に、おつまみに、さっぱりした一品です。

角寒天……………… 1/2 本
スライスハム……… 4 枚
きゅうり…………… １/3 本
大葉………………… ４枚
ぽん酢……………… 大さじ 1/2

31
kcal

23
kcal

0.5g

0.3g
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角寒天……………… 1本
わかめ（乾燥）……… 5 g
　水………………… 600 cc
　中華だしの素…… 小さじ２
　塩………ミニスプーン１（1 g）　　
　こしょう………… 少々
　しょうゆ………… 小さじ１
卵…………………… 大1個
ごま油……………… 小さじ１
白ごま……………… 小さじ１

寒天ふかひれ風スープ

ポテトサラダ寄せ

＜４人分の材料＞　

＜ 4人分の材料＞　

＜作り方＞　

＜作り方＞　

①
②
③
　
④
⑤

①
②
③

④

⑤
⑥

角寒天は洗って水に3分位浸す。よく絞って細かく刻む。
わかめを水に戻しておく。
鍋に分量の水を入れ、煮立ったら中華だしを入れる。塩、
こしょう、しょうゆで味を整える。
③に溶き卵を回し入れ、ごま油を落として火を止める。
器に寒天、わかめを入れ、④を入れて白ごまをふる。

角寒天は洗って水に 3０分位浸す。
じゃが芋はゆでて水けをよく切り、つぶしておく。
きゅうりはうす切りにし、塩（分量外）少々でもみ、しんな
りしたら水気をきる。人参は１ｃｍ角に切って茹でておく。
鍋に水と①の寒天を絞って細かくちぎって入れて煮溶かす。
塩、こしょうを入れて混ぜ、火を止める。
②③④を混ぜ合わせ、型に入れて冷やし固める。
固まったら食べやすい大きさに切り、マスタードを添える。

　角寒天…………… 1/2 本
　水………………… 200 cc
　塩………………… 小さじ 1/2
　こしょう………… 少々
じゃがいも………… 300 g
きゅうり…………… １本
人参………………… 40 g
マスタード　……… 適宜

水っぽくならずお弁当にも最適です。マヨネーズなしでもなめらかです。

P  O  I  N  T

P  O  I  N  T

●卵を入れたらすぐにかきまぜると汁
　が濁るので注意してください。

●寒天と具をよく混ぜ合わせながら粗   
　熱をとってください。

スープに贅沢ふかひれ！？

A

33
kcal

64
kcal

0.9g

0.6g
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P  O  I  N  T
●野菜はさっとゆでて歯ごたえを残し
　ます。

早煮昆布…………… 10 g（1/2本）
水…………………… 150 cc
しめじ……………… 1パック
　ごま油…………… 小さじ１
　唐辛子…………… 1/2本　　　　
砂糖………………… 小さじ１
しょうゆ…………… １～２滴
さけるチーズ……… １本
絹さや……………… 8枚

白菜としめじの明太子和え

きのこと昆布の炒め煮

＜４人分の材料＞　

＜ 4人分の材料＞　

＜作り方＞　

＜作り方＞　

①
②

③

①

②
③

④

⑤

明太子は薄皮をむいて身をほぐし調味料を混ぜる。
白菜は 1cm 幅に切る。しめじは根を落としほぐす。
水菜は 3cm 長さに切る。
多めに湯を沸かし、まず白菜としめじを入れ、再
沸騰したら水菜を入れ、さっとゆでてざるに広げ
てさます。野菜がさめたら水気を絞り、①で和える。

昆布はさっとふきんで拭いて汚れを取り、3mm幅に
切って分量の水に浸して戻す。
しめじは石づきを取ってほぐす。
フライパンにＡを入れて火にかけ、水分をきった昆
布を加えて全体を炒め、油が回ったらしめじを加える。
ひと混ぜして①の昆布の戻し汁を加え、蓋をして弱
火で5分煮る。砂糖を加えて10分位煮、しょうゆをた
らして火を止める。
粗熱を取り、裂いたチーズ、茹でて斜め切りにした絹
さやを加えて混ぜる。

昆布の歯ごたえとチーズの弾力が好バランスな食感。

旬の白菜をおいしく食べられます。

白菜………………… 200 g
しめじ……………… １パック
水菜………………… 40 g
　からし明太子…… 30 g
　酒………………… 小さじ２　　
　しょうゆ………… 小さじ２
　みりん…………… 小さじ２

A

A

36
kcal

51
kcal

0.8g

0.6g
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切り干し大根……… 40 g
きゅうり…………… 1本
角寒天……………… 1本
　しょうゆ………… 小さじ２
　酢………大さじ１と１/２　　　　
　砂糖……………… 小さじ1/2
　塩……ミニスプーン１（1 g）
　ごま油…………… 小さじ１/2
白いりごま………… 小さじ１

寒天と切り干し大根のサラダ

ひじきと寒天のマリネ

＜４人分の材料＞　

＜ 4人分の材料＞　

＜作り方＞　

＜作り方＞　

①

②
③
④

①
②
③
④

切り干し大根は洗って水に15分ほど浸してもどす。鍋に湯
を沸かし、さっとゆでる。ザルにあけ、水気をきる。
きゅうりは、斜め半月の薄切りにする。
角寒天は洗って水に3分浸し、水気をしぼり細かくちぎる。
ボールにＡを合わせて、水気をきった①②③とごまを加え
混ぜる。

寒天は洗って水に 3分位浸し、絞ってちぎる。
ひじきは戻してから茹で、水分を切り、長ければ切る。
人参はせん切り、細ねぎは 5㎝長さに切り、さっと茹でる。
ひじき、寒天、人参、細ねぎと Aの調味料を混ぜ合わせる。

角寒天……………… 1 本
長ひじき（乾燥） … 20 g
人参………………… 40 g
細ねぎ……………… 1/2 束
　しょうゆ………… 大さじ 1
　酢………………… 大さじ 1
　サラダ油………… 大さじ 1
　梅肉……………… 小さじ 1

ミネラルたっぷり♡

乾物を使ったサラダです。食物繊維たっぷりです。

A

A

48
kcal

46
kcal

0.8g

1.0g
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　とりのささみ… 2本
　酒……………… 小さじ 1/2
　片栗粉………… 大さじ 1
　きゅうり……… 2本
　塩………ミニスプーン 1（1 g）
トマト…………… 200 g
角寒天…………… 1本
　味ポン………… 大さじ 2
　ごま油………… 小さじ 1

A

きゅうりは蛇腹切りにして食べやすい大きさに切って塩をふり、
水が出てきたら水を切る。トマトは皮をむき一口サイズの薄切り
にする。
角寒天はよく洗い、3 分ほど水に浸してしぼり、小さくちぎる。
ささみはすじをとり、一口大のそぎ切りにして酒を振り片栗粉を
薄くつける。
鍋に湯を沸かし、③のささみを入れて茹で、冷水にとって冷やし、
ザルにあげる。
A を合わせて①②④を和え、器に盛る。

寒天とささみのさっぱりサラダ

＜４人分の材料＞　

＜作り方＞　
①

②
③

④

⑤

いろいろな歯触りを楽しんで。

58
kcal 0.6g
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パプリカ（赤）……… 1/2個
スイートコーン缶 … 80 g
枝豆（サヤ付き）…… 200 g
オクラ……………… 4本
カニ風味かまぼこ… 6本

（またはエビ ……… 8尾）
【寒天液の材料】

角寒天……………… 1本
だし汁……………… 550 cc
みりん……………… 大さじ3
しょうゆ…………… 小さじ1
塩…………………… 小さじ1/2

夏野菜の寒天寄せ
おもてなしにぴったり♪

＜作りやすい分量＞　

＜作り方＞　
①

②

③

野菜の下準備をする。パプリカは 1cm 角に切り、下茹でする。オクラは
下茹でし 1cm 幅に切る。コーンは汁気をきっておく。枝豆は塩茹でして
サヤから出しておく。
角寒天を煮溶かす。角寒天は洗って 30 分以上水に浸す。鍋に分量のだし
汁と寒天をちぎって入れ、煮溶かして調味料を入れる。
①の野菜を②の鍋に入れて混ぜる。型に流し入れ、まわりを氷水で冷や
しながら軽く混ぜて、中身を均一にする。まわりが少し固まってきたら、
ほぐしたカニ風味かまぼこを入れて（または塩ゆでしたエビを入れて）
完全に固まったら完成。

491
kcal 5.9g全量
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さつまいものチーズようかん
＜４人分の材料＞　

＜作り方＞　
①

②
③
④
⑤

さつまいもは皮を厚めにむき、2cm 幅のいちょう切りにし、水にさらす。柔らかくな
るまで茹でて水切りし、ボウルに移し荒くつぶす。
スキムミルクを 50cc の水でとく。（代わりに牛乳 50cc を使用してもよい）
鍋に A を入れて火にかけ、沸騰したら弱火にして２分間沸騰させ、②を加える。
③にスライスチーズをちぎって加え、チーズを溶かす。
①のさつまいもに④を少しずつ加え、よく混ぜたら粗熱をとり、型に流して冷蔵庫で
冷やし固める。

カルシウムたっぷり

さつまいも………… 200 g
スライスチーズ　… 2 枚（36 g）
　スキムミルク…… 大さじ 2
　水………………… 50 cc
　粉寒天…………… 2 g
　水………………… 150 cc
　砂糖……………… 20 g　

　角寒天…………… 1 本
　水………………… 300 cc
　砂糖……………… 60 g
　人参……………… 150 g
　水………………… 200 cc
　レモン汁………… 大さじ 1

キャロット寒天
＜ 10人分の材料＞

＜作り方＞　
①
②
③
④
⑤

角寒天は洗って、30分以上水に浸す。
人参は輪切りにして柔らかく茹でて、人参と茹で汁（足して200ccにして）をミキサーにかける。
鍋に分量の水と①の角寒天を絞り、ちぎって入れて煮溶かす。砂糖も入れて煮溶かし、こす。
③に②を加えてよく混ぜる。レモン汁も加える。
型に入れて、冷やし固める。

オレンジ色がきれい！

A

120
kcal

70
kcal

0.3g

0g
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粉寒天……………… 4 g
水…………………… 350 cc

（冷蔵保存可能なら400 cc）
砂糖………………… 50 g
レモン汁…………… 大さじ1
キウイフルーツ…… 1～2個
チェリー…………… 10粒

ラップ・輪ゴム

31
kcal 0g

フルーツボンボン
寒天なのでお弁当スイーツにもおすすめ♡

＜ 10個分の材料＞　

＜作り方＞　
①

②

③

鍋に水と粉寒天を入れ、よくかき混ぜ火にかける。沸騰したら中火にし、
かき混ぜ ながら 1 分以上煮立たせてしっかりと寒天を溶かす。砂糖を
加え、溶けきったら火を消し、レモン汁を加える。
器にラップを敷き、切ったキウイと軸をとったチェリーを入れる。（ラッ
プはちゃん と包めるくらいの大きさ）
②に①の寒天液を注いで口をねじって輪ゴムでしっかりとめて、冷水
の中に入れ、固まったら水から取り出す。（輪ゴムをはずしてラッピン
グ用のワイヤーリボンでとめるとかわいい）

P  O  I  N  T
●お弁当に入れることを想定した水分量に
　してあります。家で食べる場合は水分
　４00cc で作ってください。
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バナナ…………… 200 g
キウイ…………… 100 g
パイン…………… 120 g
　水……………… 300 cc
　ローズヒップティー…1袋
　（ティーバック）
　粉寒天………… 2 g
グラニュー糖…… 40 g
＜トッピング用＞
生クリーム……… 40 g
砂糖……………… 小さじ 1
ミントの葉……… ４枚

173
kcal 0.1g

P  O  I  N  T
●果物はお好みのものをどうぞ！

鍋に沸騰したお湯 300㏄を入れ、ティーバックを入れて色を出す。
色が出たら、粉寒天、砂糖を入れて火にかけ、沸騰したら中～弱火にし
て 1 分以上 煮て寒天を煮溶かす。
粗熱がとれたらバットに流して固め、冷たく冷やしてフォークで崩す。
フルーツの皮やへたを除いて食べやすく切り、器に盛って③のジュレを
飾り、上に生クリームとミントの葉でトッピングする。

フルーツのローズヒップジュレ

＜４人分の材料＞　

＜作り方＞　
①
②

③
④

季節の果物でおしゃれなデザート




