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知っ得！食育ひろば　ー食改推の簡単レシピ！ー

「カラフル★ミルク寒天」

ご存知ですか？
　牛乳 100ml の中には約 110mg のカルシウムが含まれ
ており、日々の食生活で不足しやすいカルシウムの補給に
最適な食品です。動物性の脂肪も含んでいますので、1 日
に 200ml を目安に取り入れましょう。
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【材料（８人分）】
  ・粉寒天 ･･･････････････4g
  ・牛乳 ･････････････300ml
  ・水 ･･･････････････200ml
　 ※缶詰のシロップと合せる

  ・砂糖 ･･･････････････30g
  ・キウイフルーツ ･･･1/2 個
  ・フルーツミックス缶 ･1 缶
　  （総量 190g）


