
冷凍のミックスベ
リーとヨーグルト
を使ったゼリーを
作り増した。甘味
はハチミツのみ♪
ブレンダーで撹拌
することで、ベ
リーの粒々食感が
楽しめます。

興味のある方、不明な点のある方はスタッフまでお声掛けください。

ベリーとヨーグルトのゼリーココットdeガトーショコラ

ウインナーパン

８月の昼食作りは、カ
レーライスを作りまし
た。収穫して保存して
あったじゃがいもをふ
んだんに使いました。

ココットを使って食
べやすい大きさのガ
トーショコラを作り
ました。１つのボウ
ルで順に混ぜていく
だけでとっても簡単。
焼き加減のコツは、
表面が軽く固まり中
央が少し揺れるくら
いが、中がトロッと
フォンダンショコラ
風でおいしい♪
バニラアイスやベ
リー、ミントの葉を
使い、見た目も楽し
めるスイーツになり
ました。「カフェみ
たい♪」と好評でし
た。

問１
善玉コレステロール（HDL）と悪玉コレステ
ロール（LDL)の違いは？
①大きさ ②働き ③実は同じもの

問２
中性脂肪が高い人が控えたほうがよいものは？
①揚げ物 ②甘いジュース ③果物

問３
LDLコレステロール値の高い人が控えた
ほうがよい食べ物とは？
①卵 ②小魚 ③肉の脂身

血液中のコレステロールや中性脂肪の値が基準値を超えたり不
足したりする状態で、動脈硬化や心筋梗塞、脳卒中のリスクを
高める病気です。（※回答は意図的に逆さに掲載しています）

自炊ランチ

答え
問１③HDL…余分なコレステロー
ルを回収する。
LDL…コレステロールを全身に運ぶ。

問２
①②③全部…食事全体の食べすぎに注意。
積極的に取りたいのは魚です。

問３
①②③全部…卵はLDLが高い人は２～３日
に１個くらいを目安に。動物の内臓や魚卵
もコレステロールが多い。

ベリー
ソースを
上に乗せ
て完成！
グラデー
ションに
なって見
た目もき
れい♪

パン屋さんでよく見かけるウイ
ンナーの周りに生地をくるくる
巻きつけて焼くパンを作りまし
た。

成形の時は生地
の巻はじめと巻
き終わりを下に
そろえることで
形よく焼きあが
ります。
卵を塗るとつや
つや♪


