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ココナッツプリン

レンコンとキクラゲのごま酢和え

1

作り方材料

レンコン…80ｇ
キクラゲ…20ｇ
白ごま…大さじ2

酢…小さじ2
しょうゆ…小さじ1
塩…少々
ナチュレハニー…大さじ1
天然だし…大さじ1

レンコンは薄切りにし、キク
ラゲは水で戻してレンコン
と一緒に蒸す。

白ごまは軽く煎って粗めに
擦りAと合わせる。

　に　を和えて皿に盛り付
ける。

2

小松菜のサラダ

1

作り方材料

小松菜…1束
焼きのり…2枚
かつおぶし…2パック（5ｇ）
すりごま…大さじ2
ごま油…大さじ2
とりがらスープ…小さじ2
醤油…小さじ2
パイン酵素酢…小さじ2

小松菜は根元を切り落とし
4cm幅に切り、焼きのりは
ちぎって小さくする。

小松菜以外の材料を合わ
せてドレッシングを作り、小
松菜に和える。

2

器に水大さじ3を入れてゼ
ラチンを加えて溶かす。

鍋にAを入れて弱火にかけ
て　を加えて沸騰させない
ように混ぜる。

混ぜ合わせたBを　に加え
てさらに混ぜ、ザルでこして
器に流し入れて冷蔵庫で
冷やし固める。

ココナッツプリン

1

作り方

2

材料

ゼラチン…8ｇ
水…大さじ3

牛乳…300cc
ココナッツオイル…大さじ1
はちみつ…50ｇ

卵黄…3個
全卵…2個
生クリーム…100cc

3

長芋は皮をむき1cmの厚さ
の輪切りにする。

長芋以外の材料を合わせ
てソースを作り、長芋の上
に塗る。

180℃のオーブンで5分程
度焼く。

長芋のみそ焼き

1

作り方

2

材料

長芋…150ｇ
マヨネーズ…大さじ1
みそ…大さじ1/4
すり白ごま…大さじ1/4
天然だし…大さじ1
フルーツガーリック…3粒

3

小松菜のサラダ

長芋のみそ焼き

レンコンとキクラゲのごま酢和え
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