
ミックスジャム

熟れすぎた果物はジャムにすると
おいしく食べられます。

材 料

【作り方】 一人分 エネルギー 50kcal

① 果物は必要に応じて皮をむき、小さめに切る。
② ①に砂糖をまぶし、半日おいておく。
③ ②を中火にかけ、ふつふつしてきたら弱火にし、時々

かき混ぜながら、とろみがでるまで煮る。
④ 冷めてとろみが足りなければレモン汁を少量入れる。
＊砂糖が控えめなレシピなので早めに食べきりましょう。

朝レボ レシピ

point

果物 好きなだけ
（写真はキウイフルーツ、オレンジ、ブルーベリー、りんご）

砂糖 果物の重量の50%
レモン汁 好みで

小矢部市健康福祉課


