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ゆで鶏寒天                   

女子栄養大学（2015）「ゆで鶏かんてん」,
『栄養と料理』2015 年３月１日第 81 巻第３

号, P.36, 女子栄養大学出版部. 

寒天とは．．．？ 
海藻から作られている！！！！！ 
そのため成分の８割が食物繊維，２割がミネラルで構成されています． 
 

ダイエット，便秘に効果あり 

代謝 UP でも病気を予防でき日頃のストレスから解放！ 

 

 
このように寒天はさまざま効果があり 

食べるだけで様々なストレスの要因となるものを解消してくれます！！！ 
おすすめの食べる時間帯は間食や食前です！ 

寒天だけを食べすぎたりせずに， 
他の食材と合わせてバランスよく食べましょう！ 

 

 

文京学院大学 
保健医療技術学部 

作業療法学科２年１班 
医学生必見！ 

寒天の本気、みせたるでっ！ 



 

 
材料（24 個分） 
鶏胸肉（皮なし） 200g 

塩 ミニスプーン１（５つまみくらい） 

酒 大さじ１ 

粉寒天 小さじ 1/3（2g） 

水 1 カップ 

 

作り方 
１：鶏肉は中央に厚みの半分まで包丁

を入れ、包丁をねかせて 

左右に切り込みを入れ一枚に 

開く 

２：耐熱皿に１をのせ、塩と酒をふりラッ

プをかける。電子レンジ（600W）で 4

分加熱する 

３：取り出して鶏肉にラップを 

かぶせ、手で細かくほぐす 

４：鍋に粉寒天と水を入れて火に  

かけ、寒天が完全に溶けて 

煮立ったら火を消す。 

５：４に３を加えて混ぜ、水で濡らした容

器に流し入れる。 

粗熱がとれたら冷蔵庫に入れて冷や

し固め、3×3×2cm 程度の角切りに

する。 

※容器にふたをして冷蔵庫で 3～4 日ほ

ど保存できる。 

No.3 ぷるぷるプリン 

 

No1.寒天茶 
材料（１杯分） 
強力粉末寒天 2g 
         水 200ml 
        お好みのお茶 適量 
 
作り方 
１：水 200ml の中に強力粉末寒天

を入れ、火にかけてかき混ぜ 
煮溶かす。沸騰して 2 分から 3
分、よく煮溶かす 

 
２：沸騰して寒天が溶けたら、 
火を止めてカップに入る 

 
３：お茶に 2 の寒天を入れて 
ほんのりとろみが出るまで 
かき混ぜる。 

 
 
 
 
 
 
 
 
・お茶なのに飲んでいると 
少し満腹感がでます！ 

・食前に飲むと、食べすぎを 
抑えられます 

・どんな飲み物にでも合います 

No.2 ゆで鶏寒天 
材 料（８個分） 
棒寒天 1 本. 
牛乳 １ℓ 
たまご ３個 
グラニュー糖 ７０ｇ 
バニラエッセンス 数滴 
黒蜜（お好みで） 適量 
. 
作り方 
1：棒寒天を４～５個にちぎって水につけ

十分に水を吸ったら絞る 
 
2：牛乳 800ｍｌを鍋に入れて、寒天を細

かくちぎって入れ、煮溶かす 
沸騰してきたら弱火にしてかき混ぜ

る 
 
3：寒天が溶けきったら粗熱が取れる 

まで冷ます 
 
4：ボウルにたまごとグラニュー糖を入れ

かき混ぜ、牛乳 200ｍｌを加えさらに

混ぜここでバニラエッセンスを振り入

れる（バニラエッセンスは無くてもＯ

Ｋ） 
 
5：３の粗熱が取れたら４を３に加え軽く

混ぜ合わせてこし器でこす。 
（こした方がよりなめらかになる） 

 
6：器に流し入れて冷蔵庫で冷やす 
２～３時間で固まったら 
黒蜜ソースをかけて完成！ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

寒天って・・・！ 
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