
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
周南市食生活改善推進協議会 

【材料】（２人分） 

かぼちゃ・・・１００ｇ（皮を除いたもの）  

クリームチーズ・・・２０ｇ 

  スキムミルク・・・大さじ１ 

  水・・・３０ｍｌ  

  粉寒天・・・１ｇ 

  水・・・７５ｍｌ 

砂糖・・・１０ｇ 

【一人分の栄養価】 

エネルギー：102kcal  たんぱく質：2.8ｇ  脂質：3.5ｇ  カルシウム：51ｍｇ  食塩相当量：0.1ｇ 

 


