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関川村食生活改善推進員の皆さん 

・クリームチーズ　200ｇ　・粉ゼラチン　10ｇ（２袋） 

・純乳脂肪生クリーム（牛乳）　150ml　・水　40ml 

・上白糖　50ｇ　・全粒粉クラッカー　90ｇ 

・黒すりごま　大さじ３　・食塩不使用バター　50ｇ 

ごまチーズバー 
　冷やして食べると、とてもさっぱりしていて、

これからの季節にピッタリのおやつです。ごまの

風味が香ばしく、子どもにも人気のある一品です。 

①クリームチーズは室温に戻しておく。ボウルに生クリー
　ムを入れ、泡だて器で６分立てにして、使用直前まで冷
　蔵庫へ入れておく。 
②小さなボイルに分量の水を入れ、ゼラチンを入れてふや
　かしておく。 
③型にラップを敷いておく。 
④全粒粉のクラッカーをビニール袋に入れ、めん棒でたた
　いて細かく砕く。ボウルに移し、湯せんで溶かしたバタ
　ーを加えてよく混ぜる。③の型の中へ入れ、ゴムベラで
　押さえるように敷きつめる。 
⑤他のボウルにクリームチーズを入れ、木べらでクリーム
　状に練り、砂糖を加えてよくすり混ぜる。①の生クリー
　ムと黒ゴマを加えてよく混ぜる。 
⑥ゼラチンの入ったボウルに⑤の生地を大さじ３ほど加え、
　湯せんにかける。完全に溶けたら⑤へ戻し、手早く混ぜ
　合わせ④の型へ流し、表面を平らにならして冷蔵庫で１
　～２時間冷やし固める。 
※生クリームを牛乳に変えて作ると、100kcalヘルシーに
　なります。 
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