
• にんじん・・・・・200g（正味）
• 水・・・・・・・・・・200ml
• 砂糖・・・・・・・・110g
• レモンの皮・・・1/4個
• レモン果汁・・ 大さじ1と1/2
• レーズン・・・・・20g

１．にんじんは薄切りにしてゆで、
水切りしてミキサーにかける。

２． レモンの皮はみじん切りにする。
レーズンはさっと水洗いする。

３． 鍋に１の人参・水・砂糖・レモンの
皮を入れ、火にかける。

４． ヘラで混ぜながら煮詰め、鍋底が
見えるようになったらレモン果汁と
レーズンを加え、ひと煮立ちさせる。
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1人あたり(大さじ１)の栄養成分量
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