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メグリアクッキング

組合員の皆さまと一緒に メグリアオリジナル企画 参加者募集
通常総代会開催報告

カルスポ夏休み課題対策 他
七夕デコケーキ寿司 他

夏を元気に乗り切る！

「七夕デコケーキ寿司」は、七夕にピッタリな星を散りばめた彩り
の良いケーキ寿司です。家族みんなでトッピングを楽しみながら
作ることができます。 「エビとささみの彩りゼリー寄せ」は、食欲
がない時でもさっぱりつるんと食べやすいです。具沢山で様々な
栄養が摂れる一品です。

会社敷地内は撮影禁止です。　　　　　　　　　　　　　人事部配布承認済　配布責任者　人事部代（トヨタパーソナルサポート㈱）会社敷地内は撮影禁止です。　　　　　　　　　　　　　人事部配布承認済　配布責任者　人事部代（トヨタパーソナルサポート㈱）
メグリアは資源・環境を大切にしています。この冊子は再生紙を使用しています。ホッチキスは不燃物のため、製本に使用していません。メグリアは資源・環境を大切にしています。この冊子は再生紙を使用しています。ホッチキスは不燃物のため、製本に使用していません。
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クッキング
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■材料（4人分）

■材料（18cm型・1台分）

オクラ
ミニトマト
枝豆（さや付き）
コーン缶
むきエビ
鶏ささみ

ゼラチン
水
　　白だし
　　醤油
　　水
ミントの葉・レモン（飾り用）

・・･･･････････････････････10g
･・・・・・・・・・････････････････････90cc

････････････････････50cc
････････････････小さじ1/2

･･･････････････････････350cc
･･･適量

･･････････････････････2本
･････････････････4個

･････････50g
･･････････････････40g
････････････････100g
････････････････240g

･･･････････････････････････････15g
･･････････････････････････････････1/2枚
･･･････････････････････････････････1本

･･･････････････････････500g
･･･････････････････2食分
････････････････････200g

････････････････････････････････････････2個
各50g

（1人分） エネルギー：123kcal　塩分1.6g

（1人分・1/4カット）
エネルギー：388kcal　塩分2.3g

炊いたごはん
ちらし寿司の素
枝豆（さや付き）
卵
刺身（ホタテ・サーモン・マグロ）
にんじん
ハム
オクラ

七夕デコケーキ寿
司

エビとささみの彩
りゼリー寄せ

■作り方
ゼラチンを水でふやかしておく。
オクラ・枝豆・むきエビ・鶏ささみは
それぞれ茹でて冷やす。
オクラは輪切り、ミニトマトは1/2カット、むきえびと鶏ささみは
1㎝のサイコロ状に切る。枝豆はさやから取り出す。
Ⓐを火にかけて沸かし、火をとめて①のゼラチンを加えて溶かし、
少しとろみがつくまで氷水にあてて冷ます。
器に具材を入れて④を注ぎ、冷蔵庫で冷やし固める。

❶
❷

❸

❹

❺

■作り方
炊いたごはんにちらし寿司の素を加え
て混ぜ合わせ、冷ましておく。
枝豆は茹でてさやから取り出す。
にんじんは薄くスライスして星型にくり
抜いて茹でる。ハムも星型にくり抜く。
オクラは茹でて輪切りにする。
卵を溶いて薄く焼き、錦糸卵にする。
刺身はサイコロ状に切る。
ケーキの型にラップを敷き、①を半量敷き詰
めて枝豆を散らし、残りの①を敷き詰める。
型をひっくり返して取り出し、錦糸卵・
刺身・星型にんじん・ハム・オクラを
トッピングする。

❶

❷
❸

❹
❺
❻

❼

◆今月の表紙◆ウサギファミリーが川辺で楽しくアウトドア。気持ち良く遊んだ後は大きなスイカでお腹も大満足。◆今月の表紙◆ウサギファミリーが川辺で楽しくアウトドア。気持ち良く遊んだ後は大きなスイカでお腹も大満足。

Ⓐ（
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今月の表紙にメグリアバードは何羽隠れているでしょう？（答えはP.11下段） ※左下のロゴマーク1羽は数えません。

メグリアHP
QRコード
※対応していない
　機種もあります。

検 索メグリア
http://www.meglia-net.jphttp://www.meglia-net.jp

特 集

鶏ささみは低脂肪・高タンパクで、ビタミンを豊富に含んでいる食材です。鶏ささみに多く含まれている
ビタミンB群は、疲労回復や消化促進などの働きがあると言われています。これからの夏バテの時期に
摂りたい食材のひとつです。

鶏ささみ
の

 豆知識

メグリアバード　 をさがせ！


