
September
令和6年

函館短期大学
ホームページ

令和5 年度  食物栄養学科  2 年　松谷 未来　三関 愛花　土橋 蘭奈　次田 葉菜

【1人分】エネルギー 546kcal　炭水化物 85.8ｇ　たんぱく質 16.5g　脂質 17.9g　塩分 0.2g　カルシウム 164mg

9月は、秋のデザートメニューです。カッテージチーズは、たんぱく質やカルシウムなどの栄養素
をそのまま残した、通常のチーズよりもあっさり味のヘルシーな食材です。リンゴは皮ごと加熱す
ることで食物繊維のペクチンを効果的に摂取し、おなかの調子を整える働きが期待できます。夏バ
テで弱った筋肉と胃腸を回復させるのにぴったりなたんぱく質とペクチンを美味しく摂ることがで
きます。夏バテで弱った筋肉と胃腸を回復させるのにぴったりな秋のデザートです。

焼きリンゴとカッテージチーズのクレープ

［材料（2人分）］

［作り方］
＜クレープ生地＞
①ボウルに薄力粉・砂糖・溶き卵を入れ、
牛乳を少しずつ加えながら滑らかになる
まで、混ぜる。

②フライパンに薄く油を引き熱し、作った
液をフライパン全体にいきわたるように
入れ、弱火で両面焼く。

＜カッテージチーズ＞
①鍋に牛乳を入れ、沸騰直前で火を止め
る。

②酢を加え、木べらで切るように３回ほど
混ぜる。

③水切りネットでこす。
＜焼きリンゴ＞
①リンゴをよく洗い、芯を取って12等分の
くし切りにする。

②フライパンにバターを溶かし、グラ
ニュー糖を入れ、リンゴを焼き色がつく
まで両面を焼く。

③クレープ生地にカッテージチーズと焼き
リンゴを包んで皿に盛る。プルーンを刻
んでのせる。
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＜クレープ＞                                                
薄力粉・・・・・・・・100g
卵・・・・・・・・・・・・・・1個
牛乳・・・・・・・・・200ml
砂糖・・・・・・・・大さじ1
＜焼きリンゴ＞　　　
リンゴ・・・・・・・・・・１個
バター（無塩） ・・20ｇ
グラニュー糖・・大さじ３

＜カッテージチーズ＞                  
牛乳・・・・・・・・・200ml
お酢・・・・・・・・ 大さじ1
＜付け合わせ＞　                                               
プルーン ・・・・・・・3個

＜エビカド＞　　　                  
むきエビ・・・・・・・・３０ｇ
アボカド ・・・・・・・１０ｇ
玉ねぎ・・・・・・・・・・６ｇ
サルサソース・・・適量
＜タマゴ＞　                                               
卵・・・・・・・・・・・・・・１個
マヨネーズ・・１５ｇ（大さじ１）
塩・こしょう・・・・・少々




