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旬のカレンダー

季節のスイーツアレンジ

テーマ別おすすめ製品のご紹介

餃子特集

知っておきたい食品のはかり方

調味パーセントをマスターしよう
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巻末資料・目次

お役立ち

資料

パンフレットのご案内

動画コンテンツ

〈最新のパンフレットはこちら〉

https://www.ffa.ajinomoto.com/
products/professional

〈病院・介護施設給食向けのパンフレットはこちら〉

https://www.ffa.ajinomoto.com/
products/professional#udf

〈動画サイトはこちら〉

https://www.ffa.ajinomoto.com/
_var/pdf/medical/qr.pdf

病院・介護施設の
調理現場で使える動画です‼
●餃子の皮をやわらかくする調理法
●スチコンで唐揚げを調理する方法  など

食べやすく、簡単にできるアレンジ動画を掲載しています！
ぜひ一度ご覧ください。

150 × 220

https://www.ffa.ajinomoto.com/products/professional
https://www.ffa.ajinomoto.com/products/professional#colorful
https://www.ffa.ajinomoto.com/_var/pdf/medical/qr.pdf
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1 2

のカレンダー

７月 ８月 ９月 １０月 １１月 １２月１月 ２月 ３月 ４月 ５月 ６月

苺（いちご）

隠元（いんげん）

独活（うど）

枝豆（えだまめ）

オクラ

柿（かき）

蕪（かぶ）

南瓜（かぼちゃ）

カリフラワー

キャベツ

胡瓜（きゅうり）

栗（くり）

グリーンアスパラ

牛蒡（ごぼう）

小松菜（こまつな）

薩摩芋（さつまいも）

里芋（さといも）

獅子唐（ししとう）

占地（しめじ）

じゃがいも※1

春菊（しゅんぎく）

セロリ

大根（だいこん）

玉葱（たまねぎ）

青梗菜（ちんげんさい）

玉蜀黍（とうもろこし）

トマト

茄子（なす）

生椎茸（生しいたけ）

韮（にら）

人参（にんじん）

葱（ねぎ）

白菜（はくさい）

ピーマン

蕗（ふき）

葡萄（ぶどう）

ブロッコリー

菠薐草（ほうれんそう）

舞茸（まいたけ）

松茸（まつたけ）

三つ葉（みつば）

茗荷（みょうが）

蜜柑（みかん）

メロン

林檎（りんご）

レタス※2

蓮根（れんこん）

四季折々の食材の「旬」を知ることで
食卓がもっと楽しくなります！

参考文献：味の素KK「　　　　　　 」ホームページ：・野菜＆果物  https://park.ajinomoto.co.jp/recipe/corner/event/calender/yasai/

野菜＆果物 魚介類

旬

・魚介類  https://park.ajinomoto.co.jp/recipe/corner/event/calender/fish/

７月 ８月 ９月 １０月 １１月 １２月１月 ２月 ３月 ４月 ５月 ６月

煽烏賊（あおりいか）

浅蜊（あさり）

穴子（あなご）

甘鯛（あまだい）

鮎（あゆ）

鰻（うなぎ）

牡蠣（かき）

鰹（かつお）

梭子魚（かます）

鱚（きす）

車海老※３（くるまえび）

黒鮪（くろまぐろ）

鮭（さけ）

細魚（さより）

鰆（さわら）

秋刀魚（さんま）

柳葉魚（ししゃも）

芝海老（しばえび）

白魚（しらうお）

鱸（すずき）

鯣烏賊（するめいか）

楚蟹（ずわいがに）

太刀魚（たちうお）

鱈場蟹（たらばがに）

飛魚（とびうお）

鰊（にしん）

蛤（はまぐり）

鱧（はも）

鮃（ひらめ）

河豚（ふぐ）

鰤（ぶり）

帆立貝（ほたてがい）

真鯵（まあじ）

真鰯（まいわし）

真鰈（まがれい）

真鯖（まさば）

真鯛（まだい）

真蛸（まだこ）

真鱈（まだら）

槍烏賊（やりいか）

※３… 11～2月は養殖もの、6～9月は天然もの※1… 2～4月は新じゃが　※2…7～8月は高原レタス

150 × 220
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旬
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■ 380ｇ／本 ［約 7×18cm］
GFC306

水菓子
小豆入り抹茶羹
（フリーカット）

あわせるコーヒーゼリー
GFD236

GFC833
絞るチーズケーキ

■ 520ｇ袋

●こしあん GFD194
やわらか水ようかん（こしあん）…１個
・ホイップクリーム…2g
・いちご…1/4 個
・みかん…1粒
・白玉…1個
・黒蜜…2g

●抹茶 GFD195
やわらか水ようかん（抹茶）…１個
・ホイップクリーム…5g
・栗の甘露煮…1g
・抹茶…適量
●芋 GFD196
やわらか水ようかん（芋）…１個
・ホイップクリーム…5g
・黒豆の甘煮…3粒
・金箔…適量

材料（ 1 人分）

GFD236 
あわせるコーヒーゼリー …1袋

GFC833 
絞るチーズケーキ…1袋

・ココアパウダー…適量
・ミント…適量

材料（20人分）

GFC306
水菓子 小豆入り抹茶羹
（フリーカット）…1本（380g）

材料（9人分）

コーヒーゼリーとチーズケーキを重ねるだけ！

ティラミスに変身

❶「あわせるコーヒーゼリー」と
「絞るチーズケーキ」はあらかじ
め解凍しておく。

❷器に「あわせるコーヒーゼリ
ー」を25g 入れ、「絞るチーズケ
ーキ」25gを円を描くように絞る。

❸ ❷の上にココアパウダーを
ふりかけ、ミントを飾る。

〈作り方〉1個分

・抹茶
カップにホイップクリームを絞り、
抹茶をふって、栗の甘露煮をの
せる。

・芋
カップにホイップクリームを絞り、
黒豆の甘煮をのせ、金箔を添
える。

・こしあん
カップにホイップクリームを絞り、
いちご、みかん、白玉をのせ、黒
蜜をかける。

〈作り方〉

カップのままで簡単アレンジ

水ようかんあんみつ風

切って刻んでのせるだけ。スピードアレンジスイーツ！

小豆入り抹茶羹のお手軽アレンジ

❶凍ったままの「水菓子小
豆入り抹茶羹（フリーカッ
ト）」の小豆部分をスライスし、
細かく刻む。

❷抹茶羊羹部分は横４等分、
縦９等分にする。

❸ ❷の４カットを器にのせ、
❶を盛りつけ、解凍する。

〈作り方〉

やわらか水ようかん

こしあん GFD194
抹茶 芋GFD195 GFD196

食べやすく、のどごしのよい
水ようかんです。
■ 約 40g ／個 ［10個入箱］
UDF区分（舌でつぶせる）

ひなまつりデザート３種

簡単アレンジでカップケーキをキュートに

イースターバニー

❶ふっくらしっとり蒸しケーキ（いちご）
（抹茶）は横半分に切る。

❷ふっくらしっとり蒸しケーキの下半分の
上にホイップクリームを絞り、色の組合わ
せが変わるように上半分をのせる。

❸上部にホイップクリームを絞り、いちご
をのせる。

〈作り方〉

ふっくらしっとり蒸しケーキに、デコペンで
お内裏さま、おひなさまの顔や着物の襟
部分を描く。

〈作り方〉

GFC487 
ふっくらしっとり
蒸しケーキ（いちご）…1/2 個

GFC488
ふっくらしっとり
蒸しケーキ（抹茶）…1/2 個

・ホイップクリーム…7ｇ
・いちご …1個

材料（ 1 人分）

GFC486
ふっくらしっとり
蒸しケーキ（プレーン）…1個

GFC487
ふっくらしっとり
蒸しケーキ（いちご）…1個

・デコペン
 （チョコ・ホワイト・ピンク）…適量

材料（ 1 人分）

GFC472
フリーカットレア―ストロベリ―
（栃木県産とちおとめ苺果汁使用）
…1本

材料（ 25人分）

トレーに記載の２目盛間隔で斜めにカッ
トすると、一辺約３cmのひし形が 25 個
できる。写真は大きく色の付いたひし形を
使用。

〈作り方〉

スイートポテトも
ウサギにアレンジ！

GD034
スイートポテト

GFC472

フリーカットケーキ
レアーストロベリー
（栃木県産とちおとめ苺果汁使用）

ふっくらしっとり
蒸しケーキ 10 個入袋
いちご
黒糖

GFC487
GFC489

GFC488
GFC486

UDF区分（容易にかめる）

抹茶
プレーン

使用した
商品はこれ！

使用した
商品はこれ！

使用した
商品はこれ！

使用した
商品はこれ！

少し手間を加えるだけで簡単にスイーツアレンジができます。ぜひお試しください！

夏

春春春

※余った部分はきざみ食などに
　活用してください。

■ 500ｇ袋

❶ふっくらしっとり蒸しケ
ーキの上にスプーンでク
リームをのせる。

❷マシュマロをななめ半
分に切る。

❸ ❶の上に❷をのせ、コ
コナッツファインを散らす

〈作り方〉

GFC486
ふっくらしっとり蒸しケーキ（プレーン）
または
GFC487
ふっくらしっとり蒸しケーキ（いちご）
…1個

・カスタードクリームまたは
・ホイップクリーム…2g
・マシュマロ…1個
・ココナッツファイン…適量

材料（ 1 個分）

150 × 220
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GFC306

水菓子
小豆入り抹茶羹
（フリーカット）

あわせるコーヒーゼリー
GFD236

GFC833
絞るチーズケーキ

■ 520ｇ袋

■ 380ｇ／本［約 7×18cm］

●こしあん GFD194
やわらか水ようかん（こしあん）…１個
・ホイップクリーム…2g
・いちご…1/4 個
・みかん…1粒
・白玉…1個
・黒蜜…2g

●抹茶 GFD195
やわらか水ようかん（抹茶）…１個
・ホイップクリーム…5g
・栗の甘露煮…1g
・抹茶…適量
●芋 GFD196
やわらか水ようかん（芋）…１個
・ホイップクリーム…5g
・黒豆の甘煮…3粒
・金箔…適量

材料（ 1 人分）

GFD236 
あわせるコーヒーゼリー …1袋

GFC833 
絞るチーズケーキ…1袋

・ココアパウダー…適量
・ミント…適量

材料（20人分）

GFC306
水菓子 小豆入り抹茶羹
（フリーカット）…1本（380g）

材料（9人分）

コーヒーゼリーとチーズケーキを重ねるだけ！

ティラミスに変身

カップのままで簡単アレンジ

水ようかんあんみつ風

❶「あわせるコーヒーゼリー」と
「絞るチーズケーキ」はあらかじ
め解凍しておく。

❷器に「あわせるコーヒーゼリ
ー」を25g 入れ、「絞るチーズケ
ーキ」25gを円を描くように絞る。

❸ ❷の上にココアパウダーを
ふりかけ、ミントを飾る。

・抹茶
カップにホイップクリームを絞り、
抹茶をふって、栗の甘露煮をの
せる。

・芋
カップにホイップクリームを絞り、
黒豆の甘煮をのせ、金箔を添
える。

・こしあん
カップにホイップクリームを絞り、
いちご、みかん、白玉をのせ、黒
蜜をかける。

〈作り方〉1個分

切って刻んでのせるだけ。スピードアレンジスイーツ！

小豆入り抹茶羹のお手軽アレンジ

❶凍ったままの「水菓子小
豆入り抹茶羹（フリーカッ
ト）」の小豆部分をスライスし、
細かく刻む。
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❸ ❷の４カットを器にのせ、
❶を盛りつけ、解凍する。

〈作り方〉

〈作り方〉

やわらか水ようかん

こしあん GFD194
抹茶 芋GFD195 GFD196

食べやすく、のどごしのよい
水ようかんです。
■ 約 40g ／個 ［10個入箱］
UDF区分（舌でつぶせる）

ひなまつりデザート３種

簡単アレンジでカップケーキをキュートに

イースターバニー

❶ふっくらしっとり蒸しケーキ（いちご）
（抹茶）は横半分に切る。

❷ふっくらしっとり蒸しケーキの下半分の
上にホイップクリームを絞り、色の組合わ
せが変わるように上半分をのせる。

❸上部にホイップクリームを絞り、いちご
をのせる。

〈作り方〉

ふっくらしっとり蒸しケーキに、デコペンで
お内裏さま、おひなさまの顔や着物の襟
部分を描く。

〈作り方〉
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ふっくらしっとり
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ふっくらしっとり
蒸しケーキ（抹茶）…1/2 個
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蒸しケーキ（プレーン）…1個
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ふっくらしっとり
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・デコペン
 （チョコ・ホワイト・ピンク）…適量

材料（ 1 人分）
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フリーカットレア―ストロベリ―
（栃木県産とちおとめ苺果汁使用）
…1本

材料（ 25人分）

トレーに記載の２目盛間隔で斜めにカッ
トすると、一辺約３cmのひし形が 25 個
できる。写真は大きく色の付いたひし形を
使用。

〈作り方〉

スイートポテトも
ウサギにアレンジ！

GD034
スイートポテト

GFC472

フリーカットケーキ
レアーストロベリー
（栃木県産とちおとめ苺果汁使用）

ふっくらしっとり
蒸しケーキ 10 個入袋
いちご
黒糖
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GFC489

GFC488
GFC486

UDF区分（容易にかめる）

抹茶
プレーン

使用した
商品はこれ！

使用した
商品はこれ！

使用した
商品はこれ！

使用した
商品はこれ！

少し手間を加えるだけで簡単にスイーツアレンジができます。ぜひお試しください！

夏

春

※余った部分はきざみ食などに
　活用してください。

■ 500ｇ袋

❶ふっくらしっとり蒸しケ
ーキの上にスプーンでク
リームをのせる。

❷マシュマロをななめ半
分に切る。

❸ ❶の上に❷をのせ、コ
コナッツファインを散らす

〈作り方〉

GFC486
ふっくらしっとり蒸しケーキ（プレーン）
または
GFC487
ふっくらしっとり蒸しケーキ（いちご）
…1個

・カスタードクリームまたは
・ホイップクリーム…2g
・マシュマロ…1個
・ココナッツファイン…適量

材料（ 1 個分）

150 × 220
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フリーカット和菓子
生どらやき（プレーン）
GFC304

どらやきも♡の形に変身！

市松ハートの生どらやき

❶フリーカット和菓子生どらやき
（プレーン）を凍ったまま10等分
にカットする。

❷ ❶をななめにカットする。

❸ ❷をハート形になるように盛
り付ける。

〈作り方〉

■ 340g／本［約6×36㎝］

■ 190g／本［約4.8×30㎝］

■ 190g／本［約4.8×30㎝］

使用した
商品はこれ！

GFC456

ロールケーキ抹茶
（京都府産宇治抹茶使用）

いちごとホイップを加えて、ちょっと贅沢に♪

ロールケーキサンド

❶カットしたロールケーキの上
にホイップクリームをのせ、お好
みでフルーツやミントを盛り付け
る。

❷ ❶の斜め上からカットしたロ
ールケーキを重ねて挟む。

〈作り方〉

GFC454
ロールケーキいちご…1/24カット

GFC456
ロールケーキ抹茶…1/24カット

・ホイップクリーム…適量
・いちご…1/2個
・粉糖…適量
・ミント…適量

材料（１人分）

GFC454

ロールケーキいちご
（栃木県産とちおとめ苺使用）

❶鍋に牛乳、粉寒天を入れて中
火にかけ、混ぜながら粉寒天を
溶かす。
❷沸騰したら弱火にして２分加
熱し、砂糖を加えて溶かし、火を
止める。
❸ ❷に生クリーム、バニラエッ
センスを加えてよく混ぜる。
❹ ❸を凍ったままのやわらか水
ようかん（こしあん）の容器に流
し入れる。
❺ ❹が固まるまで冷やす。

〈作り方〉

カップから出すとお花の形に！

やわらか水ようかん＆ミルク寒天

GFD194
やわらか水ようかん
（こしあん）…10個

・牛乳…250ml
・砂糖…40g
・生クリーム…75g
・粉寒天…1.5g
・バニラエッセンス…少々

材料（10人分）

GFC304
フリーカット和菓子
生どらやき（プレーン）…34g

材料（ 1 人分）

うらごしかぼちゃ
GFA0８9

GFA089
うらごしかぼちゃ…１袋（1ｋg）

・バター（無塩）…75g
・砂糖…100g
・牛乳…40ml
・バニラエッセンス…適量
・つや出し用卵黄…３個分
〈飾り用〉かぼちゃの種…40個

材料（40人分）

かわいく成形！

ミニかぼちゃ＆ミニさつまいも

❶「うらごしかぼちゃ」を表示
通り解凍する。
❷鍋でバターを溶かし、①のう
らごしかぼちゃ、砂糖、牛乳、バ
ニラエッセンスを加えて練り上
げ、生地を冷やす。
❸下の絵を参考に成形し、オー
ブンシートを敷いた天板に並べ、
つや出し用の卵黄を塗ったら
210℃のオーブンで6～7分、軽
く焼き色がつくまで焼く。

〈作り方〉

GFA076
うらごしさつまいも

「国産さつまいも」を裏ごしし
ました。料理の素材としてさ
まざまな用途にご使用くださ
い。
■ 400ｇ袋

北海道産栗かぼちゃを裏ご
ししました。料理の素材とし
てさまざまな用途にご使用く
ださい。
■ 1ｋｇ袋 

使用した
商品はこれ！

使用した
商品はこれ！

使用した
商品はこれ！

使用した
商品はこれ！

❶「うらごしさつまいも」を表示
通り解凍する。
❷鍋でバターを溶かし、❶のうら
ごしさつまいも、砂糖、牛乳、卵
黄、バニラエッセンスを加えて練
り上げる。
❸絞り袋に❷を入れて、オーブ
ンシートを敷いた天板の上にお
好みの大きさに絞る。
❹210℃のオーブンで約6～7
分焼く。きれいな焼き色がついた
ら完成。

〈作り方〉

手が汚れない！

絞り出しスイートポテト

GFA076
うらごしさつまいも…１袋（400g）

・バター（無塩）…20g
・砂糖…40g
・牛乳…80ml
・卵黄…2個分
・バニラエッセンス…少々

材料（ 12人分）

蒸しケーキを長寿亀にアレンジ！

蒸しケーキ長寿亀

❶ふっくらしっとり蒸しケーキ
（抹茶）を解凍する。

❷蒸しケーキの紙を外して、丸
くなる口金を使い、足４カ所、頭
１カ所にホイップクリームを絞る。

❸デコペンで顔を書く。お好み
で背中に『長寿』と書く。

〈作り方〉

GFC488
ふっくらしっとり
蒸しケーキ（抹茶）…1個

・ホイップクリーム…適量
・デコペン…適量

材料（１人分）

使用した
商品はこれ！

ふっくらしっとり
蒸しケーキ（抹茶）
GFC488

UDF区分（容易にかめる）

※GFA076 うらごしさつまいもでも
　同様に作れます。1袋の容量が
　異なりますので、分量を合わせて
　調理してください。 

手に油を
つけると
成形しやすくなります！

〈成形の方法〉

サツマイモ型に
丸め、黒ごまを
散らしてから焼く。

ミニ
さつまいも

濡らした竹串でかぼちゃの模様をつけ、
真ん中を指でへこませる。焼き上がった
ら、中央のくぼみにかぼちゃの種を刺す。

ミニ
かぼちゃ

秋

冬

やわらか水ようかん

こしあん GFD194
抹茶 芋GFD195 GFD196

食べやすく、のどごしのよい
水ようかんです。
■ 約 40g ／個 ［10個入箱］
UDF区分（舌でつぶせる）
※ミルク寒天と合わせた場合
は、UDF区分（舌でつぶせ
る）にはなりません。

ミルク寒天を

注いで

２層仕上げに

手に油を
つけると
成形しやすくなります！

150 × 220
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フリーカット和菓子
生どらやき（プレーン）
GFC304

どらやきも♡の形に変身！

市松ハートの生どらやき

❶フリーカット和菓子生どらやき
（プレーン）を凍ったまま10等分
にカットする。

❷ ❶をななめにカットする。

❸ ❷をハート形になるように盛
り付ける。

〈作り方〉

■ 340g／本［約6×36㎝］

■ 190g／本［約4.8×30㎝］

■ 190g／本［約4.8×30㎝］

使用した
商品はこれ！

GFC456

ロールケーキ抹茶
（京都府産宇治抹茶使用）

いちごとホイップを加えて、ちょっと贅沢に♪

ロールケーキサンド

❶カットしたロールケーキの上
にホイップクリームをのせ、お好
みでフルーツやミントを盛り付け
る。

❷ ❶の斜め上からカットしたロ
ールケーキを重ねて挟む。

〈作り方〉

GFC454
ロールケーキいちご…1/24カット

GFC456
ロールケーキ抹茶…1/24カット

・ホイップクリーム…適量
・いちご…1/2個
・粉糖…適量
・ミント…適量

材料（１人分）

GFC454

ロールケーキいちご
（栃木県産とちおとめ苺使用）

❶鍋に牛乳、粉寒天を入れて中
火にかけ、混ぜながら粉寒天を
溶かす。
❷沸騰したら弱火にして２分加
熱し、砂糖を加えて溶かし、火を
止める。
❸ ❷に生クリーム、バニラエッ
センスを加えてよく混ぜる。
❹ ❸を凍ったままのやわらか水
ようかん（こしあん）の容器に流
し入れる。
❺ ❹が固まるまで冷やす。

〈作り方〉

カップから出すとお花の形に！

やわらか水ようかん＆ミルク寒天

GFD194
やわらか水ようかん
（こしあん）…10個

・牛乳…250ml
・砂糖…40g
・生クリーム…75g
・粉寒天…1.5g
・バニラエッセンス…少々

材料（10人分）

GFC304
フリーカット和菓子
生どらやき（プレーン）…34g

材料（ 1 人分）

うらごしかぼちゃ
GFA0８9

GFA089
うらごしかぼちゃ…１袋（1ｋg）

・バター（無塩）…75g
・砂糖…100g
・牛乳…40ml
・バニラエッセンス…適量
・つや出し用卵黄…３個分
〈飾り用〉かぼちゃの種…40個

材料（40人分）

かわいく成形！

ミニかぼちゃ＆ミニさつまいも

❶「うらごしかぼちゃ」を表示
通り解凍する。
❷鍋でバターを溶かし、①のう
らごしかぼちゃ、砂糖、牛乳、バ
ニラエッセンスを加えて練り上
げ、生地を冷やす。
❸下の絵を参考に成形し、オー
ブンシートを敷いた天板に並べ、
つや出し用の卵黄を塗ったら
210℃のオーブンで6～7分、軽
く焼き色がつくまで焼く。

〈作り方〉

GFA076
うらごしさつまいも

「国産さつまいも」を裏ごしし
ました。料理の素材としてさ
まざまな用途にご使用くださ
い。
■ 400ｇ袋

北海道産栗かぼちゃを裏ご
ししました。料理の素材とし
てさまざまな用途にご使用く
ださい。
■ 1ｋｇ袋 

使用した
商品はこれ！

使用した
商品はこれ！

使用した
商品はこれ！

使用した
商品はこれ！

❶「うらごしさつまいも」を表示
通り解凍する。
❷鍋でバターを溶かし、❶のうら
ごしさつまいも、砂糖、牛乳、卵
黄、バニラエッセンスを加えて練
り上げる。
❸絞り袋に❷を入れて、オーブ
ンシートを敷いた天板の上にお
好みの大きさに絞る。
❹210℃のオーブンで約6～7
分焼く。きれいな焼き色がついた
ら完成。

〈作り方〉

手が汚れない！

絞り出しスイートポテト

GFA076
うらごしさつまいも…１袋（400g）

・バター（無塩）…20g
・砂糖…40g
・牛乳…80ml
・卵黄…2個分
・バニラエッセンス…少々

材料（ 12人分）

蒸しケーキを長寿亀にアレンジ！

蒸しケーキ長寿亀

❶ふっくらしっとり蒸しケーキ
（抹茶）を解凍する。

❷蒸しケーキの紙を外して、丸
くなる口金を使い、足４カ所、頭
１カ所にホイップクリームを絞る。

❸デコペンで顔を書く。お好み
で背中に『長寿』と書く。

〈作り方〉

GFC488
ふっくらしっとり
蒸しケーキ（抹茶）…1個

・ホイップクリーム…適量
・デコペン…適量

材料（１人分）

使用した
商品はこれ！

ふっくらしっとり
蒸しケーキ（抹茶）
GFC488

UDF区分（容易にかめる）

※GFA076 うらごしさつまいもでも
　同様に作れます。1袋の容量が
　異なりますので、分量を合わせて
　調理してください。 

手に油を
つけると
成形しやすくなります！

〈成形の方法〉

サツマイモ型に
丸め、黒ごまを
散らしてから焼く。

ミニ
さつまいも

濡らした竹串でかぼちゃの模様をつけ、
真ん中を指でへこませる。焼き上がった
ら、中央のくぼみにかぼちゃの種を刺す。

ミニ
かぼちゃ

秋

冬

やわらか水ようかん

こしあん GFD194
抹茶 芋GFD195 GFD196

食べやすく、のどごしのよい
水ようかんです。
■ 約 40g ／個 ［10個入箱］
UDF区分（舌でつぶせる）
※ミルク寒天と合わせた場合
は、UDF区分（舌でつぶせ
る）にはなりません。

ミルク寒天を

注いで

２層仕上げに

手に油を
つけると
成形しやすくなります！

150 × 220
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“おいしく” 塩分に配慮した製品 卵・乳原料不使用製品

テーマ別おすすめ製品のご紹介

※製品の製造ラインでは卵・乳成分を含む製品を製造しています。

※栄養成分は、分析値や計算値算出した目安です。

卵・乳原料を使用せず、おいしく仕上げました。

塩　分配慮・アレルゲン配慮商品

150 × 220
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“おいしく” 塩分に配慮した製品 卵・乳原料不使用製品

テーマ別おすすめ製品のご紹介

※製品の製造ラインでは卵・乳成分を含む製品を製造しています。

※栄養成分は、分析値や計算値算出した目安です。

卵・乳原料を使用せず、おいしく仕上げました。

塩　分配慮・アレルゲン配慮商品

150 × 220
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材料（1人分）

GG149
袋入り焼ギョーザ 24
（ニンニク抜き）（卵・乳原料不使用） 
３個（72g）

Ａ［卵 1 個、かに風味かまぼこ 7g、
　丸鶏がらスープ 0.5g］
B［水50g、丸鶏がらスープ 0.5g、
しょうゆ 0.8g、水溶き片栗粉 1.7g］
グリンピース（茹で） 適量

GG149
袋入り焼ギョーザ 24
（ニンニク抜き）（卵・乳原料不使用） 
３個（72g）

Ａ［水50g、白菜（ざく切り）35g、
　丸鶏がらスープ 1g］
水溶き片栗粉 1.7g

材料（1人分）

GG116
水餃子２個（32g）

トマト 30g、きゅうり 15g
A［砂糖 1.7g、酢 1g］
B［しょうがのすりおろし 0.3g、
しょうゆ 1.7g］

C［練りごま 2.5g、
　ごま油 0.8g、
　ねぎのみじん切り 0.8g］

材料（1人分）

旧暦のお正月にあたる“春節”。この時期、
中華圏では金運や子孫繁栄の縁起物とさ
れているギョーザを食べる風習があることか
ら、冷凍ギョーザを販売している味の素冷
凍食品が制定しました。ギョーザのおいしさ
をもっと知ってもらいたいという思いが込
められています。（中国の旧正月（＝春節）
により、年ごとに日が変わります。）“ギョーザ
の日”は餃子を食べてみてはいかがですか？

ホテルパンに水を入れる。 約8分蒸す。

時間・温度は目安としてください。
調理機器により差が生じること
がありますのでご注意ください。

※耳のはじがもやしと接するよう盛りつけてください。

使用例▶

餃子をスチームコンベクションオーブン（以下スチコン）で調理する場合、
水を使用すると餃子の耳（皮）の部分だけ茹で調理になり、
時間が経っても硬くなりにくく、食べやすくなります！

餃
子
の
み
で

盛
り
付
け
る
よ
り

や
わ
ら
か
く
て

ボ
リ
ュ
ー
ム
が

出
る
の
で

い
い
で
す
ね
！

スチコン調理で耳までやわらか!

浜松餃子をヒントにした方法です。もやしを下に敷くことにより、耳が硬くなりにくい！
耳のはじがもやしと接するよう、焼き目を横にしてお皿に盛りつけるのもポイントです。

さらに耳が乾きにくいコツ！

1

2

1

1

2

穴あきホテルパンに餃子とも
やしを並べ、約8分蒸します。

←焼き目が90°横を向い
ていると耳のはじももや
しと接し、時間が経って
も硬くなりにくいです。

→焼き目が真上を向い
ていると耳のはじがもや
しと接しないため、時間
が経つと硬くなります。

蒸したもやしを皿に盛りつけます。

3 もやしの上に、餃子を並べます。

＊もやしは主菜で40ｇ/人、
　副菜なら30g/人が
　目安です
＊もやしは隙間や
　餃子の下に敷いてもOK

さらに食べやすく、おいしく。栄養も考えたメニュー3品です。

〈調理方法〉

〈調理方法〉

盛りつけ方

水餃子の棒棒鶏風 餃子の白菜あんかけ 餃子のかに玉添え

❶餃子はスチコン［スチームモード］で
トレイのまま約８分蒸し、耳を下にして
皿に盛る。
❷Ａを混ぜてオーブンシートを敷いた型
に流し、スチコン［コンビモード］約 160
℃で約10分加熱し、粗熱がとれたら食
べやすい大きさに切る。
❸Ｂを鍋に入れて火にかけ、水溶き片
栗粉でとろみをつけ、❷にかけグリンピ
ースを散らす。

❶餃子はスチコン［スチームモード］で
トレイのまま約８分蒸し、耳を下にして
皿に盛る。
❷Ａを煮たら、水溶き片栗粉でとろみを
つけ、❶にかける。

❶水餃子は沸騰したお湯に入れ約５分
煮る。
❷Ａをよく混ぜ、混ざったらＢ、Ｃの順
によく混ぜておく。
❸器にトマト、きゅうり、❶を盛り、❷
のソースをかける。

2

やわらか餃子アレンジメニュー［ギョーザの日とは］

〈作り方〉〈作り方〉〈作り方〉

エネルギー

たんぱく質

脂質

１０３kcal
３.５g
４.５g    

炭水化物

食物繊維

食塩相当量

１２.５g    
０.８g    
０.７g    

１人分の栄養成分

エネルギー

たんぱく質

脂質

1５５kcal
５.７g
7.３g

炭水化物

食物繊維

食塩相当量

1６.８g
1.８g
1.３g

１人分の栄養成分

3
1

トレイが

1/3ひ
たる

くらい

トレイの底には

穴があいています

餃子の耳のはじが
もやしと接することが
ポイント！

※盛りつけ時に
　ポン酢や酢醤油をかけると、
　さらにやわらかくなります。

みんなが大好きなメニューの餃子。でも、時間が経つと耳の部分が硬くなり、
「残してしまう方もいるのよね…」とお悩みの方に、耳ヨリなご提案！

バリエーション豊富な餃子ラインナップ！おすすめ製品のご紹介

GG160

■約 17g ／個 
　［10個入トレイ袋］　

袋のまま
スチコンで
焼餃子（野菜）
（焼調理済）

GG149

■約 24g ／個 
　［10個入トレイ袋］　

袋入り
焼ギョーザ24
（ニンニク抜き）
（卵・乳原料不使用）

GG116

■約 16g ／個 
　［50個入袋］　

水餃子

やわらか焼ぎょうざ
（ニンニク抜き）（焼調理済）

調理後、時間が経っても皮が硬くなりにくく、食
べやすい焼き目つきの餃子です。袋のまま蒸し
調理、また茹で調理も可能です。
■ 約 18.5g ／個［10 個入トレイ袋］

GG147

UDF（容易にかめる）

茹で調理、

袋のままでの

調理も

可能です！

特集餃子

使用商品：GG149
袋入り焼ギョーザ２４

※栄養成分は分析値や計算値から算出した目安です

やわらか
調理

やわらか
調理

ごまだれで
コクをプラス！

白菜で
うま味たっぷり！

ふわふわ卵で

たんぱく質アップ！

ホテルパンが大変熱くなっていますので、取り扱い
にご注意ください。

ホテルパンから取り出す際、トレイ底部から熱水が
滴下する可能性がありますのでご注意ください。 エネルギー

たんぱく質

脂質

２３４kcal
１２.７g
１２.６g    

炭水化物

食物繊維

食塩相当量

1６.5g    
１.４g    
１.７g    

１人分の栄養成分

150 × 220



2021.07.13　支給新　ドットテトラ
2021.07.14　色校用PDF
2021.08.05　支給新
2021.08.05　PDF

107

V − 0293　味の素冷凍食品
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盛
り
つ
け
た
後
、

ラ
ッ
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や
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し
て
お
け
ば
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り

に
く
い
で
す

材料（1人分）

GG149
袋入り焼ギョーザ 24
（ニンニク抜き）（卵・乳原料不使用） 
３個（72g）

Ａ［卵 1 個、かに風味かまぼこ 7g、
　丸鶏がらスープ 0.5g］
B［水50g、丸鶏がらスープ 0.5g、
しょうゆ 0.8g、水溶き片栗粉 1.7g］
グリンピース（茹で） 適量

GG149
袋入り焼ギョーザ 24
（ニンニク抜き）（卵・乳原料不使用） 
３個（72g）

Ａ［水50g、白菜（ざく切り）35g、
　丸鶏がらスープ 1g］
水溶き片栗粉 1.7g

材料（1人分）

GG116
水餃子２個（32g）

トマト 30g、きゅうり 15g
A［砂糖 1.7g、酢 1g］
B［しょうがのすりおろし 0.3g、
しょうゆ 1.7g］

C［練りごま 2.5g、
　ごま油 0.8g、
　ねぎのみじん切り 0.8g］

材料（1人分）

旧暦のお正月にあたる“春節”。この時期、
中華圏では金運や子孫繁栄の縁起物とさ
れているギョーザを食べる風習があることか
ら、冷凍ギョーザを販売している味の素冷
凍食品が制定しました。ギョーザのおいしさ
をもっと知ってもらいたいという思いが込
められています。（中国の旧正月（＝春節）
により、年ごとに日が変わります。）“ギョーザ
の日”は餃子を食べてみてはいかがですか？

ホテルパンに水を入れる。 約8分蒸す。

時間・温度は目安としてください。
調理機器により差が生じること
がありますのでご注意ください。

※耳のはじがもやしと接するよう盛りつけてください。

使用例▶

餃子をスチームコンベクションオーブン（以下スチコン）で調理する場合、
水を使用すると餃子の耳（皮）の部分だけ茹で調理になり、
時間が経っても硬くなりにくく、食べやすくなります！

餃
子
の
み
で

盛
り
付
け
る
よ
り

や
わ
ら
か
く
て

ボ
リ
ュ
ー
ム
が

出
る
の
で

い
い
で
す
ね
！

スチコン調理で耳までやわらか!

浜松餃子をヒントにした方法です。もやしを下に敷くことにより、耳が硬くなりにくい！
耳のはじがもやしと接するよう、焼き目を横にしてお皿に盛りつけるのもポイントです。

さらに耳が乾きにくいコツ！

1

2

1

1

2

穴あきホテルパンに餃子とも
やしを並べ、約8分蒸します。

←焼き目が90°横を向い
ていると耳のはじももや
しと接し、時間が経って
も硬くなりにくいです。

→焼き目が真上を向い
ていると耳のはじがもや
しと接しないため、時間
が経つと硬くなります。

蒸したもやしを皿に盛りつけます。

3 もやしの上に、餃子を並べます。

＊もやしは主菜で40ｇ/人、
　副菜なら30g/人が
　目安です
＊もやしは隙間や
　餃子の下に敷いてもOK

さらに食べやすく、おいしく。栄養も考えたメニュー3品です。

〈調理方法〉

〈調理方法〉

盛りつけ方

水餃子の棒棒鶏風 餃子の白菜あんかけ 餃子のかに玉添え

❶餃子はスチコン［スチームモード］で
トレイのまま約８分蒸し、耳を下にして
皿に盛る。
❷Ａを混ぜてオーブンシートを敷いた型
に流し、スチコン［コンビモード］約 160
℃で約10分加熱し、粗熱がとれたら食
べやすい大きさに切る。
❸Ｂを鍋に入れて火にかけ、水溶き片
栗粉でとろみをつけ、❷にかけグリンピ
ースを散らす。

❶餃子はスチコン［スチームモード］で
トレイのまま約８分蒸し、耳を下にして
皿に盛る。
❷Ａを煮たら、水溶き片栗粉でとろみを
つけ、❶にかける。

❶水餃子は沸騰したお湯に入れ約５分
煮る。
❷Ａをよく混ぜ、混ざったらＢ、Ｃの順
によく混ぜておく。
❸器にトマト、きゅうり、❶を盛り、❷
のソースをかける。

2

やわらか餃子アレンジメニュー［ギョーザの日とは］

〈作り方〉〈作り方〉〈作り方〉

エネルギー

たんぱく質

脂質

１０３kcal
３.５g
４.５g    

炭水化物

食物繊維

食塩相当量

１２.５g    
０.８g    
０.７g    

１人分の栄養成分

エネルギー

たんぱく質

脂質

1５５kcal
５.７g
7.３g

炭水化物

食物繊維

食塩相当量

1６.８g
1.８g
1.３g

１人分の栄養成分

3
1

トレイが

1/3ひ
たる

くらい

トレイの底には

穴があいています

餃子の耳のはじが
もやしと接することが
ポイント！

※盛りつけ時に
　ポン酢や酢醤油をかけると、
　さらにやわらかくなります。

みんなが大好きなメニューの餃子。でも、時間が経つと耳の部分が硬くなり、
「残してしまう方もいるのよね…」とお悩みの方に、耳ヨリなご提案！

バリエーション豊富な餃子ラインナップ！おすすめ製品のご紹介

GG160

■約 17g ／個 
　［10個入トレイ袋］　

袋のまま
スチコンで
焼餃子（野菜）
（焼調理済）

GG149

■約 24g ／個 
　［10個入トレイ袋］　

袋入り
焼ギョーザ24
（ニンニク抜き）
（卵・乳原料不使用）

GG116

■約 16g ／個 
　［50個入袋］　

水餃子

やわらか焼ぎょうざ
（ニンニク抜き）（焼調理済）

調理後、時間が経っても皮が硬くなりにくく、食
べやすい焼き目つきの餃子です。袋のまま蒸し
調理、また茹で調理も可能です。
■ 約 18.5g ／個［10 個入トレイ袋］

GG147

UDF（容易にかめる）

茹で調理、

袋のままでの

調理も

可能です！

特集餃子

使用商品：GG149
袋入り焼ギョーザ２４

※栄養成分は分析値や計算値から算出した目安です

やわらか
調理

やわらか
調理

ごまだれで
コクをプラス！

白菜で
うま味たっぷり！

ふわふわ卵で

たんぱく質アップ！

ホテルパンが大変熱くなっていますので、取り扱い
にご注意ください。

ホテルパンから取り出す際、トレイ底部から熱水が
滴下する可能性がありますのでご注意ください。 エネルギー

たんぱく質

脂質

２３４kcal
１２.７g
１２.６g    

炭水化物

食物繊維

食塩相当量

1６.5g    
１.４g    
１.７g    

１人分の栄養成分

150 × 220
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V − 0293　味の素冷凍食品

仕上寸法　天地 220 ×左右 150 mm

108

知っておきたい食品のはかり方

手ばかり

目ばかり

参考文献：『八訂食品成分表2021』 （女子栄養大学出版部） 出典：『オールガイド食品成分表2021』（実教出版）
11 12

乾物のもどし方 Memo

※乾物類は、水やぬるま湯につけてやわらかくしてから使う。
食品名 もどし方

豆類

高野豆腐

乾しいたけ

干しわかめ

かんぴょう

2

7～8

3～5

6

8～10

豆の4~5倍の水に5~8時間つける。

60°C前後の湯につけ、落とし蓋をし、湯を染み込ませる。
水の中で白い水が出なくなるまで押し洗いする。

しいたけがつかる程度の水、または40℃以下の湯につける。

5分ほど水につける。

塩でもんで水洗いしてから、半透明になるまで水から茹でる。

※女子栄養大学で実測の上、キリのよい数字に丸めた目安量です。

標準計量カップ・スプーンによる重量表  （g）実測値

●あら塩（並塩）ミニスプーン（1㎖）＝1.0g ●食塩・精製塩ミニスプーン（1㎖）＝1.2g ●しょうゆミニスプーン（1㎖）＝1.2g

●胚芽精米・精白米・玄米1合（180㎖）＝150ｇ ●もち米1合（180㎖）＝155ｇ ●無洗米1合（180㎖）＝160ｇ

5

5

6

6

6

6

3

4

7

7

7

4

4

4

5

4

5

5

5

2

2

6

6

6

7

5

5

5

2

15

15

18

18

18

18

9

12

21

21

21

12

12

12

15

12

15

15

15

6

6

18

18

18

21

15

15

15

6

200

180

240

230

230

230

130

180

280

280

250

180

170

160

200

190

ー

210

210

90

90

230

240

240

250

ー

ー

ー

ー

水・酒・酢

あら塩（並塩）

食塩・精製塩

しょうゆ（濃い口・うす口）

みそ（淡色・赤色辛みそ）

みりん

砂糖（上白糖）

グラニュー糖

はちみつ

メープルシロップ

ジャム

油・バター

ラード

ショートニング

生クリーム

マヨネーズ

ドレッシング

牛乳（普通牛乳）

ヨーグルト

脱脂粉乳

粉チーズ

トマトピュレ

トマトケチャップ

ウスターソース

中濃ソース

わさび（練り）

からし（練り）

粒マスタード

カレー粉

食品名 小さじ1
（5㎖）

大さじ1
（15㎖）

1カップ
（200㎖）

ー

ー

ー

ー

230

240

ー

ー

ー

110

100

100

130

130

100

ー

ー

40

ー

ー

ー

ー

ー

ー

ー

ー

170

175

180

食品名 小さじ1
（5㎖）

大さじ1
（15㎖）

1カップ
（200㎖）

豆板醤・甜麺醤

コチュジャン

オイスターソース

ナンプラー

めんつゆ（ストレート）

めんつゆ（3倍希釈）

ポン酢しょうゆ

焼肉のたれ

顆粒だしのもと（和・洋・中）

小麦粉（薄力粉・強力粉）

小麦粉（全粒粉）

米粉

かたくり粉

上新粉

コーンスターチ

ベーキングパウダー

重曹

パン粉・生パン粉

すりごま

いりごま

練りごま

粉ゼラチン

煎茶・番茶・紅茶（茶葉）

抹茶

レギュラーコーヒー

ココア（純ココア）

米（胚芽精米・精白米・玄米）

米（もち米）

米（無洗米）

7

7

6

6

6

7

6

6

3

3

3

3

3

3

2

4

4

1

2

2

6

3

2

2

2

2

ー

ー

ー

21

21

18

18

18

21

18

18

9

9

9

9

9

9

6

12

12

3

6

6

18

9

6

6

6

6

ー

ー

ー

重量変化
（倍）

参考文献：『四訂食品成分表』 （実教出版） 

150 × 220
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知っておきたい食品のはかり方

手ばかり

目ばかり

参考文献：『八訂食品成分表2021』 （女子栄養大学出版部） 出典：『オールガイド食品成分表2021』（実教出版）
11 12

乾物のもどし方 Memo

※乾物類は、水やぬるま湯につけてやわらかくしてから使う。
食品名 もどし方

豆類

高野豆腐

乾しいたけ

干しわかめ

かんぴょう

2

7～8

3～5

6

8～10

豆の4~5倍の水に5~8時間つける。

60°C前後の湯につけ、落とし蓋をし、湯を染み込ませる。
水の中で白い水が出なくなるまで押し洗いする。

しいたけがつかる程度の水、または40℃以下の湯につける。

5分ほど水につける。

塩でもんで水洗いしてから、半透明になるまで水から茹でる。

※女子栄養大学で実測の上、キリのよい数字に丸めた目安量です。

標準計量カップ・スプーンによる重量表  （g）実測値

●あら塩（並塩）ミニスプーン（1㎖）＝1.0g ●食塩・精製塩ミニスプーン（1㎖）＝1.2g ●しょうゆミニスプーン（1㎖）＝1.2g

●胚芽精米・精白米・玄米1合（180㎖）＝150ｇ ●もち米1合（180㎖）＝155ｇ ●無洗米1合（180㎖）＝160ｇ

5

5

6

6

6

6

3

4

7

7

7

4

4

4

5

4

5

5

5

2

2

6

6

6

7

5

5

5

2

15

15

18

18

18

18

9

12

21

21

21

12

12

12

15

12

15

15

15

6

6

18

18

18

21

15

15

15

6

200

180

240

230

230

230

130

180

280

280

250

180

170

160

200

190

ー

210

210

90

90

230

240

240

250

ー

ー

ー

ー

水・酒・酢

あら塩（並塩）

食塩・精製塩

しょうゆ（濃い口・うす口）

みそ（淡色・赤色辛みそ）

みりん

砂糖（上白糖）

グラニュー糖

はちみつ

メープルシロップ

ジャム

油・バター

ラード

ショートニング

生クリーム

マヨネーズ

ドレッシング

牛乳（普通牛乳）

ヨーグルト

脱脂粉乳

粉チーズ

トマトピュレ

トマトケチャップ

ウスターソース

中濃ソース

わさび（練り）

からし（練り）

粒マスタード

カレー粉

食品名 小さじ1
（5㎖）

大さじ1
（15㎖）

1カップ
（200㎖）

ー

ー

ー

ー

230

240

ー

ー

ー

110

100

100

130

130

100

ー

ー

40

ー

ー

ー

ー

ー

ー

ー

ー

170

175

180

食品名 小さじ1
（5㎖）

大さじ1
（15㎖）

1カップ
（200㎖）

豆板醤・甜麺醤

コチュジャン

オイスターソース

ナンプラー

めんつゆ（ストレート）

めんつゆ（3倍希釈）

ポン酢しょうゆ

焼肉のたれ

顆粒だしのもと（和・洋・中）

小麦粉（薄力粉・強力粉）

小麦粉（全粒粉）

米粉

かたくり粉

上新粉

コーンスターチ

ベーキングパウダー

重曹

パン粉・生パン粉

すりごま

いりごま

練りごま

粉ゼラチン

煎茶・番茶・紅茶（茶葉）

抹茶

レギュラーコーヒー

ココア（純ココア）

米（胚芽精米・精白米・玄米）

米（もち米）

米（無洗米）

7

7

6

6

6

7

6

6

3

3

3

3

3

3

2

4

4

1

2

2

6

3

2

2

2

2

ー

ー

ー

21

21

18

18

18

21

18

18

9
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参考文献：『四訂食品成分表』 （実教出版） 
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V − 0293　味の素冷凍食品

仕上寸法　天地 220 ×左右 150 mm

110

計量スプーン・カップによる調味料の重量および食塩相当量・糖分換算表料理の調味パーセント

出典：『栄養と料理2020年12月号』 （女子栄養大学出版部）

調味パーセントをマスターしよう

「調味パーセント」は、だれにでもいつでも同じ味つけができるように考案された
「味つけの伝達記録手段」です。

作りたい分量が材料表とは違う場合に「調味パーセント」に従って調味料の分量を計算すれば、
一定の味つけができて、どんな分量の材料でも同じ味をつけ再現することができます。

料理は長い経験により味のつけ方が工夫されて、一般的に好まれる
「標準の味」ができ上っています。これを数値（％）で表したものが「調
味パーセント」です（下表）。「調味パーセント」は「材料の重量に対す
る塩分量または糖分量の割合」で表されるので、材料も調味料もきち
んと計算することが必要です。塩分量の管理が勘に頼ることなくで
きるので、塩分制限が必要な場合にも役立ちます。

材料の調味直前の状態の重量を
量ります。たとえば魚介や野菜な
らば下ごしらえのすんだもの、汁
物や煮汁の多い煮物ならば液体
の重量も量ります。

各料理に適切な塩分または糖分
の重量は、調味パーセントに従っ
て、上記の式で算出します。重量
をスプーン・カップの容量に換算
するには、下表をご参照ください。

塩味は、塩のほかにしょうゆやみ
そでつけることもありますし、甘味
は砂糖のほかにみりんでつけるこ
ともあります。その場合も下表を
使って換算します。

調味パーセントとは…

調味料の量を決める方法

塩や砂糖以外の調味料の
量を出すには材料の重量を量る

13 14
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計量スプーン・カップによる調味料の重量および食塩相当量・糖分換算表料理の調味パーセント

出典：『栄養と料理2020年12月号』 （女子栄養大学出版部）
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て、上記の式で算出します。重量
をスプーン・カップの容量に換算
するには、下表をご参照ください。

塩味は、塩のほかにしょうゆやみ
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