
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

野菜たっぷりレシピ 

 

ほうれん草 

調整豆乳 

砂糖 

水 

ゼラチン 

お湯 

1０0ｇ 

1２0ｇ 

大さじ３強  2８ｇ 

大さじ２  ３0ｇ 

小さじ 2   ６ｇ 

1/４カップ  5０ｇ 

 

①ほうれん草は軟らかくゆで、水気を絞る。 

②鍋に砂糖と分量の水を入れて弱火にかけ、 

  沸騰したら火をとめる。 

③ミキサーにゆでたほうれん草と豆乳を入れ 

てなめらかにする。 

④ゼラチンは５０度以上のお湯で戻す。 

⑤ボウルに②・③・④を入れて混ぜる。 

⑥型に流して、冷やし固める。 

 【 】

鶴岡市 健康課 

１人分の栄養価  エネルギー：56kcal  たんぱく質：2.9g  脂質：1.2ｇ  塩分：0.0ｇ  野菜：25ｇ 

※野菜には海藻・きのこ類を含みます 


