
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

洋風おこし 

材料（子ども 5 人分） 

コーンフレーク      ５５ｇ 

マシュマロ        ３０ｇ 

バター          ７.５ｇ 

作り方 

① 鍋にバターとマシュマロを入れて，弱火で溶かす。 

② ①にコーンフレークを入れて手早く混ぜる。 

③ バットにオーブンシートを敷き，②を入れ均一にする。 

④ 冷めたら③を切り分ける。 

栄養価（子ども１人分） 

エネルギー：79kcal 

たんぱく質：1.0ｇ 

脂質   ：2.2ｇ 

食塩相当量：0.2g 

 

✿ワンポイントアドバイス✿ 

 

★マシュマロはすぐに固まってしまうの

で，コーンフレークを入れて手早く混ぜる

のがポイントです♪ 

 

★耐熱容器にバターとマシュマロを入れ

て，ラップをして電子レンジで溶かすこと

もできます。 

（目安：600W で 1 分半～2 分） 

簡単に作れるね！ 


