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V − 0293　味の素冷凍食品

仕上寸法　天地 220 ×左右 150 mm

97

旬のカレンダー

季節のアレンジ提案

スイーツ年間カレンダー

スイーツアレンジテクニック

テーマ別おすすめ製品のご紹介

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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p.5

p.7

p.9

p.11

巻末資料・目次

p.13

動画コンテンツ

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

〈その他の動画サイトはこちら〉

https://www.ffa.ajinomoto.com/
_var/pdf/medical/qr.pdf
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V − 0293　味の素冷凍食品

仕上寸法　天地 220 ×左右 150 mm

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

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

※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
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V − 0293　味の素冷凍食品

仕上寸法　天地 220 ×左右 150 mm

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

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

※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
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V − 0293　味の素冷凍食品

仕上寸法　天地 220 ×左右 150 mm

GFC471
フリーカットケーキ
いちごショートケーキ
（北海道産
生クリーム使用）

おすすめ商品

紫陽花蒸しケーキ紫陽花蒸しケーキ

ひなまつり風蒸しケーキひなまつり風蒸しケーキ

❶ふっくらしっとり蒸しケーキ（プレーン）を解凍し、
　浅めの天板に並べる。
❷デコペンを湯せんで溶かし、❶に花と葉の形に絞る。
❸❷を皿に盛り付ける｡

いちごショートケーキ
ひなまつりアレンジ
いちごショートケーキ
ひなまつりアレンジ

揚げ餃子とカリフラワーの
カレー風味
揚げ餃子とカリフラワーの
カレー風味

豆腐白玉のかぼちゃぜんざい豆腐白玉のかぼちゃぜんざい

スチコンで
調理すれば
簡単！

■材料（1人分）

■作り方

■材料（1人分）

■作り方

■作り方

■材料（1人分）

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、色の組み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

■材料（1本分）

❶生クリーム100mlに分量のグラニュー糖、 色素（赤と黄色を少量）を入れ、好
みのピンクのクリームを作る。口金をセットした絞り袋に入れ、フリーカット
ケーキ いちごショートケーキの天面、 13ヵ所に絞る。
❷生クリーム100mlに分量のグラニュー糖、色素(緑と黄色を少量)を入れ、黄
緑色のクリームを作る。 口金をセットした絞り袋に入れ、フリーカットケーキ
いちごショートケーキの天面の空いてる14カ所に絞る。
❸お好みでトッピングパールやひなまつりの飾りを飾る。

■材料（4人分）

■作り方
❶鍋にAの材料をすべて入れて火にかけ温める。
❷なめらかになったら4等分にカップに入れる。冷蔵庫で冷やす。
❸ボウルにB入れ、よくこね、12個の団子を作る。
❹沸騰したお湯に❸を入れ浮いてきたら、水をはったボウルに入れて冷やす。
❺❷に❹をのせ、お好みでシナモンをふる。※白玉のかたさは水の量で加減してください。

リンゴケーキのアレンジレシピリンゴケーキのアレンジレシピ
■作り方
❶GFC465 ロールケーキ りんご（1本）を12等分にカットし、お皿に寝かせて並べる。
❷りんご（1/2個）をよく洗い、6等分のくし形に切り、さらに半分に切る。切ったりんごのす
ぼまっている方の皮を、 少しだけつなげた状態にして7～8枚にスライスする。
❸❷を扇状になるように広げて、レモン汁（少々）を振りかけ、ナパージュ（適量）を刷毛でり
んご全体に塗る。
❹❶のロールケーキの上に生クリーム（適量）を絞り、その上に❸とミントの葉（適量）を飾る。

GFC487 （いちご）
GFC489 （黒糖）
GFC488 （抹茶）
GFC486 （プレーン）
UDF （容易にかめる）

ふっくらしっとり
蒸しケーキ 

おすすめ商品

水餃子の青じそ和え

フルーツたくさん！
キラキラゼリー
フルーツたくさん！
キラキラゼリー

❶水餃子は1㎝程水を入れたホテルパンに入れ、スチコ
ンスチームモード（100℃・100%）で7～8分加熱調理
し、水気を軽く切ってサラダ油と合わせる｡
❷Aを混ぜ合わせる。
❸器に❶を入れ、❷をかける。

■材料（1人分）

■作り方
❶ギョーザは170～180℃の油で約2分揚げる。
❷Bを混ぜて、❶とAを和える。

■材料（18㎝エンゼル型1個分）

■作り方
❶なめらかフルーツ甘夏ゼリー（カット済み）は
　袋のまま約3分30秒ボイルし、液状にしておく。
❷18㎝のエンゼル型をさっと水でぬらし、いちご、
　キウイ、白桃を並べ、やさしく❶を入れる。
❸冷蔵庫で約1時間冷やし固める。

GG116 水餃子

おすすめ商品

GG118 ギョーザ

おすすめ商品

GFC315
なめらかフルーツ甘夏ゼリー
（カット済み）

おすすめ商品

うすく
スライス フルーツを

たっぷり入れて
カラフルに♪

やわらか
豆腐しゅうまい（Fe）

やわらかにんじん
しゅうまい（食物繊維）

レンジでロスなし 白玉
GFD271

GS135GS132

おすすめ商品

GFC394 
フリーカットケーキ 
アップル＆ピーチ

GFC437
カット済みケーキ りんご
（青森県弘前産
ふじりんご果汁使用）

GFD280 
フリーカットケーキ
リんごのシブースト

GFD246
レンジでロスなし 
アップルパイ

GFC465 
ロールケーキ りんご
（青森県弘前産
ふじりんご果汁使用）

GFC440 
りんごのムース 
（青森県弘前産
ふじりんご果汁使用）

おすすめ商品

白玉雑煮白玉雑煮

紅白しゅうまい紅白しゅうまい

GFC488（抹茶）
GFC489（黒糖）
GFC486（プレーン）
GFC487（いちご）

約4分蒸し

約7分オーブン200℃
GFC324

コンビモード
温度130℃／湿度90％

約13分

GFD294

コンビモード
温度130℃／湿度90％

約13分

GFC385
約5分オーブン200℃

GD034

エッグタルトエッグタルト

スイートポテトスイートポテト

レンジでロスなし プチ・フォンダンショコラレンジでロスなし プチ・フォンダンショコラ

ふっくらしっとり
蒸しケーキ
ふっくらしっとり
蒸しケーキ

レンジでロスなし プチ・フォンダンショコラ
（宇治抹茶）
レンジでロスなし プチ・フォンダンショコラ
（宇治抹茶）

季節季節のアレンジ提案のアレンジ提案

ひなまつりに！

社会福祉法人 牛久博愛会
地域密着型特別養護
老人ホーム フロンティア牛久
長山尚子様考案

3 4

あったか
おやつ

●GFC486 ふっくらしっとり蒸しケーキ（プレーン）…1個
●デコペン（パープル･ホワイト・グリーン）…適量

●GG116 水餃子…2個 ●サラダ油… 0.3g
●A（オクラスライス…30g、ほたて風味フレーク…10g、
　ノンオイルドレッシング青じそ…3g）

●GG118 ギョーザ…2個 
●A（カリフラワー （ゆで）…20g、いんげん豆（ゆで）…5g）
●B（ツナ水煮缶…5g、玉ねぎ（みじん切り）…7g、
　マヨネーズ…12g、トマトケチャップ…1g、カレー粉… 0.1g）

●GFC315 なめらかフルーツ甘夏ゼリー（カット済み）…2袋
●いちご…大1個
●キウイ…1/3個
●白桃（缶詰）…1/2個

●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

●GFC471 フリーカットケーキ いちごショートケーキ（北海道産生クリーム使用）…1本　
●生クリーム…200ml （100mlずつ）　●グラニュー糖…10g（5gずつ）　
●色素（赤・緑・黄）…適量　●トッピングパール…適量

●A（GFA089 うらごしかぼちゃ…200g、牛乳…50ml、水…100ml、きび砂糖…20g）　
●B（白玉粉…50g、絹ごし豆腐…50g、水…20ml、むらさきいもパウダー…3g）
　シナモン…お好み

GFA089
うらごしかぼちゃ

おすすめ商品
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V − 0293　味の素冷凍食品

仕上寸法　天地 220 ×左右 150 mm

GFC471
フリーカットケーキ
いちごショートケーキ
（北海道産
生クリーム使用）

おすすめ商品

紫陽花蒸しケーキ紫陽花蒸しケーキ

ひなまつり風蒸しケーキひなまつり風蒸しケーキ

❶ふっくらしっとり蒸しケーキ（プレーン）を解凍し、
　浅めの天板に並べる。
❷デコペンを湯せんで溶かし、❶に花と葉の形に絞る。
❸❷を皿に盛り付ける｡

いちごショートケーキ
ひなまつりアレンジ
いちごショートケーキ
ひなまつりアレンジ

揚げ餃子とカリフラワーの
カレー風味
揚げ餃子とカリフラワーの
カレー風味

豆腐白玉のかぼちゃぜんざい豆腐白玉のかぼちゃぜんざい

スチコンで
調理すれば
簡単！

■材料（1人分）

■作り方

■材料（1人分）

■作り方

■作り方

■材料（1人分）

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、色の組み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

■材料（1本分）

❶生クリーム100mlに分量のグラニュー糖、 色素（赤と黄色を少量）を入れ、好
みのピンクのクリームを作る。口金をセットした絞り袋に入れ、フリーカット
ケーキ いちごショートケーキの天面、 13ヵ所に絞る。
❷生クリーム100mlに分量のグラニュー糖、色素(緑と黄色を少量)を入れ、黄
緑色のクリームを作る。 口金をセットした絞り袋に入れ、フリーカットケーキ
いちごショートケーキの天面の空いてる14カ所に絞る。
❸お好みでトッピングパールやひなまつりの飾りを飾る。

■材料（4人分）

■作り方
❶鍋にAの材料をすべて入れて火にかけ温める。
❷なめらかになったら4等分にカップに入れる。冷蔵庫で冷やす。
❸ボウルにB入れ、よくこね、12個の団子を作る。
❹沸騰したお湯に❸を入れ浮いてきたら、水をはったボウルに入れて冷やす。
❺❷に❹をのせ、お好みでシナモンをふる。※白玉のかたさは水の量で加減してください。

リンゴケーキのアレンジレシピリンゴケーキのアレンジレシピ
■作り方
❶GFC465 ロールケーキ りんご（1本）を12等分にカットし、お皿に寝かせて並べる。
❷りんご（1/2個）をよく洗い、6等分のくし形に切り、さらに半分に切る。切ったりんごのす
ぼまっている方の皮を、 少しだけつなげた状態にして7～8枚にスライスする。
❸❷を扇状になるように広げて、レモン汁（少々）を振りかけ、ナパージュ（適量）を刷毛でり
んご全体に塗る。
❹❶のロールケーキの上に生クリーム（適量）を絞り、その上に❸とミントの葉（適量）を飾る。

GFC487 （いちご）
GFC489 （黒糖）
GFC488 （抹茶）
GFC486 （プレーン）
UDF （容易にかめる）

ふっくらしっとり
蒸しケーキ 

おすすめ商品

水餃子の青じそ和え

フルーツたくさん！
キラキラゼリー
フルーツたくさん！
キラキラゼリー

❶水餃子は1㎝程水を入れたホテルパンに入れ、スチコ
ンスチームモード（100℃・100%）で7～8分加熱調理
し、水気を軽く切ってサラダ油と合わせる｡
❷Aを混ぜ合わせる。
❸器に❶を入れ、❷をかける。

■材料（1人分）

■作り方
❶ギョーザは170～180℃の油で約2分揚げる。
❷Bを混ぜて、❶とAを和える。

■材料（18㎝エンゼル型1個分）

■作り方
❶なめらかフルーツ甘夏ゼリー（カット済み）は
　袋のまま約3分30秒ボイルし、液状にしておく。
❷18㎝のエンゼル型をさっと水でぬらし、いちご、
　キウイ、白桃を並べ、やさしく❶を入れる。
❸冷蔵庫で約1時間冷やし固める。

GG116 水餃子

おすすめ商品

GG118 ギョーザ

おすすめ商品

GFC315
なめらかフルーツ甘夏ゼリー
（カット済み）

おすすめ商品

うすく
スライス フルーツを

たっぷり入れて
カラフルに♪

やわらか
豆腐しゅうまい（Fe）

やわらかにんじん
しゅうまい（食物繊維）

レンジでロスなし 白玉
GFD271

GS135GS132

おすすめ商品

GFC394 
フリーカットケーキ 
アップル＆ピーチ

GFC437
カット済みケーキ りんご
（青森県弘前産
ふじりんご果汁使用）

GFD280 
フリーカットケーキ
リんごのシブースト

GFD246
レンジでロスなし 
アップルパイ

GFC465 
ロールケーキ りんご
（青森県弘前産
ふじりんご果汁使用）

GFC440 
りんごのムース 
（青森県弘前産
ふじりんご果汁使用）

おすすめ商品

白玉雑煮白玉雑煮

紅白しゅうまい紅白しゅうまい

GFC488（抹茶）
GFC489（黒糖）
GFC486（プレーン）
GFC487（いちご）

約4分蒸し

約7分オーブン200℃
GFC324

コンビモード
温度130℃／湿度90％

約13分

GFD294

コンビモード
温度130℃／湿度90％

約13分

GFC385
約5分オーブン200℃

GD034

エッグタルトエッグタルト

スイートポテトスイートポテト

レンジでロスなし プチ・フォンダンショコラレンジでロスなし プチ・フォンダンショコラ

ふっくらしっとり
蒸しケーキ
ふっくらしっとり
蒸しケーキ

レンジでロスなし プチ・フォンダンショコラ
（宇治抹茶）
レンジでロスなし プチ・フォンダンショコラ
（宇治抹茶）

季節季節のアレンジ提案のアレンジ提案

ひなまつりに！

社会福祉法人 牛久博愛会
地域密着型特別養護
老人ホーム フロンティア牛久
長山尚子様考案

3 4

あったか
おやつ

●GFC486 ふっくらしっとり蒸しケーキ（プレーン）…1個
●デコペン（パープル･ホワイト・グリーン）…適量

●GG116 水餃子…2個 ●サラダ油… 0.3g
●A（オクラスライス…30g、ほたて風味フレーク…10g、
　ノンオイルドレッシング青じそ…3g）

●GG118 ギョーザ…2個 
●A（カリフラワー （ゆで）…20g、いんげん豆（ゆで）…5g）
●B（ツナ水煮缶…5g、玉ねぎ（みじん切り）…7g、
　マヨネーズ…12g、トマトケチャップ…1g、カレー粉… 0.1g）

●GFC315 なめらかフルーツ甘夏ゼリー（カット済み）…2袋
●いちご…大1個
●キウイ…1/3個
●白桃（缶詰）…1/2個

●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

●GFC471 フリーカットケーキ いちごショートケーキ（北海道産生クリーム使用）…1本　
●生クリーム…200ml （100mlずつ）　●グラニュー糖…10g（5gずつ）　
●色素（赤・緑・黄）…適量　●トッピングパール…適量

●A（GFA089 うらごしかぼちゃ…200g、牛乳…50ml、水…100ml、きび砂糖…20g）　
●B（白玉粉…50g、絹ごし豆腐…50g、水…20ml、むらさきいもパウダー…3g）
　シナモン…お好み

GFA089
うらごしかぼちゃ

おすすめ商品
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V − 0293　味の素冷凍食品

仕上寸法　天地 220 ×左右 150 mm

季節に合わせて楽しめる！  　　スイーツ年間カレンダー

春 夏 秋 冬

5 6

お花見に！

桃の杏仁豆腐Ca

（イタリア産マロン使用） （栃木県産とちおとめ苺果汁使用）

父の日は、
キャラメル味！

キャラメル

あわせるコーヒーゼリー
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V − 0293　味の素冷凍食品

仕上寸法　天地 220 ×左右 150 mm

季節に合わせて楽しめる！  　　スイーツ年間カレンダー

春 夏 秋 冬

5 6

お花見に！

桃の杏仁豆腐Ca

（イタリア産マロン使用） （栃木県産とちおとめ苺果汁使用）

父の日は、
キャラメル味！

キャラメル

あわせるコーヒーゼリー
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V − 0293　味の素冷凍食品

仕上寸法　天地 220 ×左右 150 mm

ホイップクリーム絞り方テクニックホイップクリーム絞り方テクニック

■材料（6人分）

■作り方
❶「プリン60」をカップから出し、カラメルソ
ース部分とプリン部分を分ける。
❷それぞれをミキサーにかける。
❸カラメルソースとアングレーズソースので
きあがり。

■材料（3人分）

■作り方
それぞれをよく混ぜる。

■材料（20人分）

■作り方
材料すべてをミキサーに入れ、マンゴーの形
がなくなるまでミキサーで混ぜる。

使用した商
品は

こちら!
いろいろな
ジャムで出来

る!

【GFC461】フリーカットケーキ レアーチョコ
（ベルギー産チョコレート使用）

ソースのかけかた色 ！々
カットも自由自在に！
デザートソースのかけ方やケーキのカットの仕方で
イメージや形が自由自在にアレンジできます。
フリーカットケーキとデザートソースのさまざまな
コラボレーションにぜひチャレンジしてください。
〈使用商品〉 【GFC458】
フリーカットケーキ レアーチーズ
（北海道産クリームチーズ使用）

【GFD297】　
フリーカットケーキ 
ミルクレープ

プリンをソースにする
アイデア！

 あまってしまう小袋ジ
ャムを活用！

ヨーグルト100gにいちごジャム50g
を混ぜ合わせる。

ブルーベリージャム100gに水50cc
とレモン汁5ccを混ぜ合わせる。

ホワイトチョコ50gは細かく削り、鍋
で温めた生クリーム50ccに加えて
良く混ぜ溶かす。

小さなケーキも

ソースアレンジで

華やかに！

ヨーグルトソース（10人分）

ブルーベリーソース（10人分）

ホワイトチョコソース（10人分）

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）1/16個
【GFC472】

フリーカットケーキ
ベイクドスフレチーズ
（北海道産クリームチーズ使用）1/16個
【GFC470】

フリーカットケーキ
ショコラ
（ベルギー産チョコレート使用）1/16個
【GFC460】

ハートソースアレンジ♪

絞り袋を少し斜めにして、
ふっくら絞り、引く。

右側も逆方向に同様に絞る。重な
る部分は垂直に持って絞り、軽く
止めて引き上げる。
（回転台を使うと良い）

1 2

リボン

力を抜きながらラインをのばす。 方向を変え、同様に絞りながら
次々と続ける。

1 2

リバース

1 2 1 2

デコレーションアレンジ例
（北海道産生クリーム使用）

GFC471
フリーカットケーキ
いちごショートケーキ

デコレーションアレンジ例

GFD265
フリーカットケーキ
キャラメル

ホイップクリーム＆フルーツで、
いつものケーキが華やかな
デコレーションケーキに変身！

冷凍ホイップクリームの
中身を､絞り口と反対方
向に寄せる。

使用したい絞リロ金を
セットした絞り袋に②を
そのままセットし完了。

衛生的なキッチンばさ
みで絞り袋を切る。

絞り口金や絞り袋は
100円ショップなどで
購入できるわよ。

ロ金を変えれば、
細かなアレンジも

可能よ。

冷凍ホイップクリームって、
便利だけど口金が決まってて、
いつも同じアレンジになっちゃう。

ソースアレンジソースアレンジ

ホイップクリームアレンジホイップクリームアレンジ

【GFC458】
フリーカットケーキ レアーチーズ
（北海道産クリームチーズ使用）

【GFD208】 
プリン60

ソース
に使用

使用した商
品は

こちら!

【GFC410】　あわせる
デザート（杏仁豆腐）

缶詰でカンタンに！ 身近な材料で！

■材料（1人分）

■作り方
❶生クリームを6分立てする。
❷皿にスクエアポーションケーキ（いちご）を
盛り付け、周りに❶の生クリームを添える。
❸❷の生クリームにいちごソースを点で置
き、串でひきハートに仕上げる。

7 8

スイーツアレンジテクニック

●【GFD208】 プリン60 … 1個 ❶マーマレード ❷ストロベリー
❸ブルーベリー ❹りんご … それぞれ15ｇ
に対して＋水 小さじ1＋レモン汁 少々
写真はストロベリーを使用。

●マンゴーの缶詰 … 1缶
●レモン汁 … 小さじ1

●【GFC362】 スクエアポーションケーキ（いちご） … 1個
●生クリーム…15g
●いちごソース … 適量
　（ない場合は、 いちごジャム100g、水50ml、レモン汁適量）
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V − 0293　味の素冷凍食品

仕上寸法　天地 220 ×左右 150 mm

ホイップクリーム絞り方テクニックホイップクリーム絞り方テクニック

■材料（6人分）

■作り方
❶「プリン60」をカップから出し、カラメルソ
ース部分とプリン部分を分ける。
❷それぞれをミキサーにかける。
❸カラメルソースとアングレーズソースので
きあがり。

■材料（3人分）

■作り方
それぞれをよく混ぜる。

■材料（20人分）

■作り方
材料すべてをミキサーに入れ、マンゴーの形
がなくなるまでミキサーで混ぜる。

使用した商
品は

こちら!
いろいろな
ジャムで出来

る!

【GFC461】フリーカットケーキ レアーチョコ
（ベルギー産チョコレート使用）

ソースのかけかた色 ！々
カットも自由自在に！
デザートソースのかけ方やケーキのカットの仕方で
イメージや形が自由自在にアレンジできます。
フリーカットケーキとデザートソースのさまざまな
コラボレーションにぜひチャレンジしてください。
〈使用商品〉 【GFC458】
フリーカットケーキ レアーチーズ
（北海道産クリームチーズ使用）

【GFD297】　
フリーカットケーキ 
ミルクレープ

プリンをソースにする
アイデア！

 あまってしまう小袋ジ
ャムを活用！

ヨーグルト100gにいちごジャム50g
を混ぜ合わせる。

ブルーベリージャム100gに水50cc
とレモン汁5ccを混ぜ合わせる。

ホワイトチョコ50gは細かく削り、鍋
で温めた生クリーム50ccに加えて
良く混ぜ溶かす。

小さなケーキも

ソースアレンジで

華やかに！

ヨーグルトソース（10人分）

ブルーベリーソース（10人分）

ホワイトチョコソース（10人分）

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）1/16個
【GFC472】

フリーカットケーキ
ベイクドスフレチーズ
（北海道産クリームチーズ使用）1/16個
【GFC470】

フリーカットケーキ
ショコラ
（ベルギー産チョコレート使用）1/16個
【GFC460】

ハートソースアレンジ♪

絞り袋を少し斜めにして、
ふっくら絞り、引く。

右側も逆方向に同様に絞る。重な
る部分は垂直に持って絞り、軽く
止めて引き上げる。
（回転台を使うと良い）

1 2

リボン

力を抜きながらラインをのばす。 方向を変え、同様に絞りながら
次々と続ける。

1 2

リバース

1 2 1 2

デコレーションアレンジ例
（北海道産生クリーム使用）

GFC471
フリーカットケーキ
いちごショートケーキ

デコレーションアレンジ例

GFD265
フリーカットケーキ
キャラメル

ホイップクリーム＆フルーツで、
いつものケーキが華やかな
デコレーションケーキに変身！

冷凍ホイップクリームの
中身を､絞り口と反対方
向に寄せる。

使用したい絞リロ金を
セットした絞り袋に②を
そのままセットし完了。

衛生的なキッチンばさ
みで絞り袋を切る。

絞り口金や絞り袋は
100円ショップなどで
購入できるわよ。

ロ金を変えれば、
細かなアレンジも

可能よ。

冷凍ホイップクリームって、
便利だけど口金が決まってて、
いつも同じアレンジになっちゃう。

ソースアレンジソースアレンジ

ホイップクリームアレンジホイップクリームアレンジ

【GFC458】
フリーカットケーキ レアーチーズ
（北海道産クリームチーズ使用）

【GFD208】 
プリン60

ソース
に使用

使用した商
品は

こちら!

【GFC410】　あわせる
デザート（杏仁豆腐）

缶詰でカンタンに！ 身近な材料で！

■材料（1人分）

■作り方
❶生クリームを6分立てする。
❷皿にスクエアポーションケーキ（いちご）を
盛り付け、周りに❶の生クリームを添える。
❸❷の生クリームにいちごソースを点で置
き、串でひきハートに仕上げる。

7 8

スイーツアレンジテクニック

●【GFD208】 プリン60 … 1個 ❶マーマレード ❷ストロベリー
❸ブルーベリー ❹りんご … それぞれ15ｇ
に対して＋水 小さじ1＋レモン汁 少々
写真はストロベリーを使用。

●マンゴーの缶詰 … 1缶
●レモン汁 … 小さじ1

●【GFC362】 スクエアポーションケーキ（いちご） … 1個
●生クリーム…15g
●いちごソース … 適量
　（ない場合は、 いちごジャム100g、水50ml、レモン汁適量）
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V − 0293　味の素冷凍食品

仕上寸法　天地 220 ×左右 150 mm

9 10

“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、分析値や計算値から算出した目安です。

卵・乳原料を使用せず、おいしく仕上げました。

95
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V − 0293　味の素冷凍食品

仕上寸法　天地 220 ×左右 150 mm

9 10

“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、分析値や計算値から算出した目安です。

卵・乳原料を使用せず、おいしく仕上げました。

95
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V − 0293　味の素冷凍食品

仕上寸法　天地 220 ×左右 150 mm

知っておきたい食品のはかり方

出典：『八訂食品成分表2022』（女子栄養大学出版部） 参考文献：『四訂食品成分表』（実教出版出版部）
11 12

乾物のもどし方 Memo

食品名 もどし方

大豆

高野豆腐

はるさめ

干ししいたけ

かんぴょう

切り干し大根

干しゆば

わかめ

かんてん

ひじき

2～2.5

5

3

3～5

8～10

5

3

8～10

9～10

6～8

4~5倍の水に5~8時間つける

50~80℃のお湯に15分つける

微温湯に20分くらいつける

水に約30分つける

塩でもんでからゆでる

水に約10分つける

湯をかけて2~3分おく

水につける

洗って30分~1時間水につける

水に約40分つける

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

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㎖）

食品名 小さじ1
（5㎖）

大さじ1
（15㎖）

1カップ
（200㎖）

重量変化（倍）

参考文献：『四訂食品成分表』（実教出版出版部）

参考文献：『四訂食品成分表』（実教出版出版部）

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

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

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

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）

卵1個の重量 ＝ 50ｇ
卵と同じ大きさの

魚肉・根菜・みそなども
ほぼ同じ重量になります。

= にんじん さつまいも だいこん

じゃがいもさといも

たまねぎ

みそ ひき肉

目ばかり

手ばかり

手のひらと中の
3本指にのる魚。

きざんだ根菜類を
片手いっぱい。

人差し指と親指を
まるめた
大きさは梅干し大。
1椀分のみそ汁の
味噌に。

塩を2本の指で
つまんだ量。1回分
の卵焼きに。

塩を3本の指で
つまんだ量。1椀分
のすまし汁に。

塩を
ひとにぎりした量。
白菜1個の漬物に
約3にぎり。

約80ｇ 約100ｇ 約15ｇ 小さじ1/5、
約1ｇ

小さじ1/3、
約1.7ｇ

小さじ2、
約30ｇ
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V − 0293　味の素冷凍食品

仕上寸法　天地 220 ×左右 150 mm

知っておきたい食品のはかり方

出典：『八訂食品成分表2022』（女子栄養大学出版部） 参考文献：『四訂食品成分表』（実教出版出版部）
11 12

乾物のもどし方 Memo

食品名 もどし方

大豆

高野豆腐

はるさめ

干ししいたけ

かんぴょう

切り干し大根

干しゆば

わかめ

かんてん

ひじき

2～2.5

5

3

3～5

8～10

5

3

8～10

9～10

6～8

4~5倍の水に5~8時間つける

50~80℃のお湯に15分つける

微温湯に20分くらいつける

水に約30分つける

塩でもんでからゆでる

水に約10分つける

湯をかけて2~3分おく

水につける

洗って30分~1時間水につける

水に約40分つける

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

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㎖）

食品名 小さじ1
（5㎖）

大さじ1
（15㎖）

1カップ
（200㎖）

重量変化（倍）

参考文献：『四訂食品成分表』（実教出版出版部）

参考文献：『四訂食品成分表』（実教出版出版部）
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9
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18
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21
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15
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240

230

230

230
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250
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ー

210
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230

240

240

250

ー

ー
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ー

7

7

6

6

6

7
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3

3

3

3

3

3

2

4

4

1

2

2

6

3

2

2

2

2
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ー

21

21
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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

ー

ー

ー
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230

240

ー
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110

100

100

130

130

100

ー

ー

40

ー

ー

ー

ー

ー

ー

ー

ー

170

175

180

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）

卵1個の重量 ＝ 50ｇ
卵と同じ大きさの

魚肉・根菜・みそなども
ほぼ同じ重量になります。

= にんじん さつまいも だいこん

じゃがいもさといも

たまねぎ

みそ ひき肉

目ばかり

手ばかり

手のひらと中の
3本指にのる魚。

きざんだ根菜類を
片手いっぱい。

人差し指と親指を
まるめた
大きさは梅干し大。
1椀分のみそ汁の
味噌に。

塩を2本の指で
つまんだ量。1回分
の卵焼きに。

塩を3本の指で
つまんだ量。1椀分
のすまし汁に。

塩を
ひとにぎりした量。
白菜1個の漬物に
約3にぎり。

約80ｇ 約100ｇ 約15ｇ 小さじ1/5、
約1ｇ

小さじ1/3、
約1.7ｇ

小さじ2、
約30ｇ
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V − 0293　味の素冷凍食品

仕上寸法　天地 220 ×左右 150 mm

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2022年4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つけを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
んと計量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

女子栄養大学 調理学研究室・調理科学研究室 編

＊あら塩（並塩）

＊食塩

＊精製塩

＊濃い口しょうゆ

＊うす口しょうゆ

＊淡色辛みそ

＊上白糖

＊グラニュー糖

減塩しょうゆ（塩分8.3%）

赤色辛みそ（塩分13.0%）

減塩みそ（塩分10.7%）

ウスターソース（塩分8.5%）

中濃ソース（塩分5.8%）

オイスターソース（塩分11.4%）

トマトケチャップ（塩分3.1%）

マヨネーズ（塩分1.9%）

有塩バター（塩分1.9%）

＊みりんの甘味（砂糖の1/3）

1g＝食塩相当量 1.0g

1.2g＝食塩相当量 1.2g

1.2g＝食塩相当量 1.2g

5g＝食塩相当量 5g

6g＝食塩相当量 6g

6g＝食塩相当量 6g

6g→食塩相当量 1g

6g→食塩相当量 1g

6g→食塩相当量 0.7g

3g＝糖分　3g

4g＝糖分　4g

6g→食塩相当量 0.5g

6g→食塩相当量 0.8g

6g→食塩相当量 0.6g

6g→食塩相当量 0.5g

7g→食塩相当量 0.4g

6g→食塩相当量 0.7g

6g→食塩相当量 0.2g

4g→食塩相当量 0.1g

4g→食塩相当量 0.1g

みりん6g＝砂糖2g

15g＝食塩相当量 15g

18g＝食塩相当量 18g

18g＝食塩相当量 18g

18g→食塩相当量 3g

18g→食塩相当量 3g

18g→食塩相当量 2.2g

  9g＝糖分　  9g

12g＝糖分　12g

18g→食塩相当量 1.5g

18g→食塩相当量 2.3g

18g→食塩相当量 1.9g

18g→食塩相当量 1.5g

21g→食塩相当量 1.2g

18g→食塩相当量 2.1g

18g→食塩相当量 0.6g

12g→食塩相当量 0.2g

12g→食塩相当量 0.2g

みりん18g＝砂糖6g

180g＝食塩相当量 180g

240g＝食塩相当量 240g

240g＝食塩相当量 240g

230g→食塩相当量 35g

230g→食塩相当量 35g

230g→食塩相当量 28g

130g＝糖分　 130g

180g＝糖分　180g

230g→食塩相当量 19.1g

230g→食塩相当量 29.9g

230g→食塩相当量 24.6g

240g→食塩相当量 20.4g

250g→食塩相当量 14.5g

　　　　　―

240g→食塩相当量 7.4g

190g→食塩相当量 3.6g

180g→食塩相当量 3.4g

みりん230g＝砂糖76g

＊は、『第9版 調理学実習―基礎からの応用』（女子栄養大学出版部）に基づく実用値です。＊以外は、「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」
の成分値および女子栄養大学で実測のうえ、きりのよい数字に丸めた目安の重量に基づき算出した目安量です。

飯
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V − 0293　味の素冷凍食品

仕上寸法　天地 220 ×左右 150 mm

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2022年4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つけを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
んと計量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

女子栄養大学 調理学研究室・調理科学研究室 編

＊あら塩（並塩）

＊食塩

＊精製塩

＊濃い口しょうゆ

＊うす口しょうゆ

＊淡色辛みそ

＊上白糖

＊グラニュー糖

減塩しょうゆ（塩分8.3%）

赤色辛みそ（塩分13.0%）

減塩みそ（塩分10.7%）

ウスターソース（塩分8.5%）

中濃ソース（塩分5.8%）

オイスターソース（塩分11.4%）

トマトケチャップ（塩分3.1%）

マヨネーズ（塩分1.9%）

有塩バター（塩分1.9%）

＊みりんの甘味（砂糖の1/3）

1g＝食塩相当量 1.0g

1.2g＝食塩相当量 1.2g

1.2g＝食塩相当量 1.2g

5g＝食塩相当量 5g

6g＝食塩相当量 6g

6g＝食塩相当量 6g

6g→食塩相当量 1g

6g→食塩相当量 1g

6g→食塩相当量 0.7g

3g＝糖分　3g

4g＝糖分　4g

6g→食塩相当量 0.5g

6g→食塩相当量 0.8g

6g→食塩相当量 0.6g

6g→食塩相当量 0.5g

7g→食塩相当量 0.4g

6g→食塩相当量 0.7g

6g→食塩相当量 0.2g

4g→食塩相当量 0.1g

4g→食塩相当量 0.1g

みりん6g＝砂糖2g

15g＝食塩相当量 15g

18g＝食塩相当量 18g

18g＝食塩相当量 18g

18g→食塩相当量 3g

18g→食塩相当量 3g

18g→食塩相当量 2.2g

  9g＝糖分　  9g

12g＝糖分　12g

18g→食塩相当量 1.5g

18g→食塩相当量 2.3g

18g→食塩相当量 1.9g

18g→食塩相当量 1.5g

21g→食塩相当量 1.2g

18g→食塩相当量 2.1g

18g→食塩相当量 0.6g

12g→食塩相当量 0.2g

12g→食塩相当量 0.2g

みりん18g＝砂糖6g

180g＝食塩相当量 180g

240g＝食塩相当量 240g

240g＝食塩相当量 240g

230g→食塩相当量 35g

230g→食塩相当量 35g

230g→食塩相当量 28g

130g＝糖分　 130g

180g＝糖分　180g

230g→食塩相当量 19.1g

230g→食塩相当量 29.9g

230g→食塩相当量 24.6g

240g→食塩相当量 20.4g

250g→食塩相当量 14.5g

　　　　　―

240g→食塩相当量 7.4g

190g→食塩相当量 3.6g

180g→食塩相当量 3.4g

みりん230g＝砂糖76g

＊は、『第9版 調理学実習―基礎からの応用』（女子栄養大学出版部）に基づく実用値です。＊以外は、「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」
の成分値および女子栄養大学で実測のうえ、きりのよい数字に丸めた目安の重量に基づき算出した目安量です。

飯


