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たのしい♪・おいしい♪ 

てづくりおやつ その６ 

今回
こんかい

は、“ひんやり”おやつです♪ 

①ボウルにザルを重
かさ

ね、キッチンペーパーをしく。 

ヨーグルトを入
い

れ、30分
ふん

ほど冷蔵庫
れいぞうこ

において水切
み ず き

りする。 

 

②大
おお

きめのボウルに生
なま

クリームと砂糖
さ と う

を入
い

れる。 

 すくうと、少
すこ

し角
つの

が立
た

つぐらいまで泡立
あ わ だ

てる。 

 

③②に、①の水切
み ず き

りしたヨーグルトを入
い

れて 

よく混
ま

ぜる。フルーツも加
くわ

えて混
ま

ぜる。 

 

⑤ステンレスなどの金属
きんぞく

のバットに流
なが

して 

ラップをし、冷凍庫
れいとうこ

へ入れる。 

 

⑥1時間
じ か ん

ほどしたら一度
い ち ど

取り出
と  だ

して、全体
ぜんたい

をフォークで 

かき混
ま

ぜる。再
ふたた

び冷凍庫
れいとうこ

に入
い

れ、冷し固
ひや  かた

める。 

フローズンヨーグルト 

【材料
ざいりょう

】※つくりやすい量
りょう

              

 
さっぱりおいしい 

ヘルシーおやつ♪ 

・プレーンヨーグルト・・・1 ﾊﾟｯｸ(400ｇ) 

・生
なま

クリーム・・・・・1 ｶｯﾌﾟ(200ml) 

・砂糖
さ と う

・・・・・・・・５０ｇ 

・お好
この

みの果物
くだもの

・・・・100～150g ぐらい 

 

 

軽く
かる  

角
つの

が 

立
た

つぐらい 

ヨーグルトの乳酸
にゅうさん

菌
きん

には、 

腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

えるはたらきが 

あります。カルシウムもたっぷりで

おやつにオススメです。 

 

余分
よ ぶ ん

な水分
すいぶん

を 

とることで、 

なめらかに 

なります。 

ハンドミキサーを

つかうと楽
らく

チン♪ 

今回
こんかい

は、 

冷凍
れいとう

ブルーベリーを

150g 入れました！ 

空気
く う き

をふくませることで、 

仕上
し あ

がりがふんわり 

なめらかになります。 

バナナやいちご、キウイ、 

缶詰
かんづめ

のパインやみかんなど… 

冷凍
れいとう

のフルーツでもＯＫ！ 



2 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①グレープフルーツは皮
かわ

に塩
しお

(分量外
ぶんりょうがい

)をつけてこすり、 

よく洗
あら

う。横
よこ

半分
はんぶん

に切
き

る。 

 

②ボウルにザルを重
かさ

ね、スプーンで実
み

を取り出
と  だ

して 

入
い

れる。実
み

と果汁
かじゅう

に分
わ

けておく。 

 

③果汁
かじゅう

の量
りょう

を計量
けいりょう

カップで測
はか

り、合わせて 300ml 

になるようにグレープフルーツジュースをたす。 

 

④皮
かわ

の器
うつわ

をつくる。外
がい

の皮
かわ

と薄皮
うすかわ

の間
あいだ

にスプーンをさしこみ、 

こきざみに動
うご

かしながらぐるりと１周
しゅう

させてはがしていく。 

薄皮
うすかわ

の部分
ぶ ぶ ん

をつかんでねじりながら取り除く
と   のぞ   

。 

 

⑤耐熱
たいねつ

ボウルに水
みず

、粉
こな

寒天
かんてん

を入れてよく混ぜ合
ま  あ

わせる。 

 ラップをしないで 600W のレンジで２分
ぷん

温
あたた

める。 

 一度
い ち ど

取り出し
と  だ  

、砂糖
さ と う

を加
くわ

えてよく混
ま

ぜ、 

またレンジに戻
もど

してさらに１分
ぷん

温
あたた

める。 

 

⑥⑤に果汁
かじゅう

を加
くわ

えてよく混
ま

ぜる。 

実
み

も加
くわ

えて混
ま

ぜる。 

 

⑦④の皮
かわ

の器
うつわ

に流
なが

し入
い

れる。 

 あら熱
ねつ

が取
と

れたら、冷蔵庫
れいぞうこ

で冷
ひ

やして固
かた

める。 

グレープフルーツかん 

【材料
ざいりょう

】4 人分              

・グレープフルーツ・・2個
こ

     

・グレープフルーツジュース・・150～200ml ぐらい 

 

皮
かわ

を器
うつわ

にした、 

見た目
み  め

もたのしい 

おやつです♪ 

 

・水
みず

・・・・1 ｶｯﾌﾟ(200ml) 

・粉
こな

寒天
かんてん

・・小さじ２(４ｇ) 

・砂糖
さ と う

・・・大さじ３ 

グレープフルーツスプーンが

あると、やりやすいです♪ 

レンジから 

取
と

り出
だ

すとき、 

「やけど」に注意
ちゅうい

！ 

入
はい

りきらずに液
えき

があまったら、 

別
べつ

の器
うつわ

やタッパーに流
なが

してもＯＫ！ 

底
そこ

がグラグラする時
とき

は、 

小鉢
こ ば ち

などに入
い

れると 

安定
あんてい

します。 

 
スプーンですくって食

た

べましょう♪ 

スマイルカットに切
き

ってもＯＫです。 

今回はルビーでつくりましたが、 

ホワイトでもＯＫです♪ 

種
たね

はできるだけ 

取
と

り除
のぞ

いて 

おきましょう 


