
カンパンあんこデザート（４～６人分）

ひじきと豆のサラダ（作りやすい分量）

【材 料】

カンパン １２～１５個

ゆで小豆 １パック

きなこ 適量

【作り方】

１）ポリ袋にカンパンを入れて手や缶で押しつぶす。

２）ゆで小豆を加えて混ぜる。

３）１を６等分して、きなこをかける。

【材 料】

ゆでひじき １缶

ツナ缶 ２缶

ミックスビーンズ １缶

ポン酢しょうゆ 大さじ１

【作り方】

ポリ袋に材料をすべて入れてよく混ぜる。

♬ 缶詰活用！災害時も普段も楽々クッキング ♬

豆の冷製スープ（２人分）

【作り方】

１）ポリ袋に大豆を入れて缶で押しつぶす。

２）野菜ジュースを加え手混ぜる。

３）カレー粉と塩を加え、カンパンを砕いてのせる。

【材 料】

ゆで大豆 1缶

野菜ジュース ２本

カレー粉 小さじ１

塩 少々

カンパン 適量

ローリングストックで

パパッとつくろう

問合せ：あきる野市 健康福祉部 健康課 健康づくり係 TEL 042-558-118３（直通）

ポリ袋で

混ぜるだけ！


