
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

玄米フレークスナック 

福田保育園 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

）園のおすす

めレシピ 

 
コーンフレークでも作れますが、フロストなど砂糖でコーティングされている商品で作るのは、 

甘味が強すぎて子どものおやつには向きません。 

【栄養価（作りやすい量）】 

エネルギー： ７４１kcal 

たんぱく質：  ９.２ｇ 

脂   質： １８.４ｇ 

炭 水 化 物：１３８.８ｇ 

食塩相当量：  １.８ｇ 

カルシウム： ４９０mg 

【材料（作りやすい量）】 

 玄米フレーク 

 マシュマロ 

 バター 

 

１/２袋(１２０ｇ) 

１/２袋(４５ｇ) 

２０ｇ 

 

【作り方】 

① 鍋にバターを入れ、弱火にかけて溶かし、 

マシュマロを加える。 

② マシュマロが溶けてきたら、玄米フレークを加え

混ぜる。 

【材料（３歳以上児１人分）】 

 玄米フレーク 

 マシュマロ 

 バター 

 

 

１０ｇ 

４ｇ 

１.７ｇ 

 

【栄養価（こども 1 人分）】 

エネルギー： ６３kcal 

たんぱく質： ０.８ｇ 

脂   質： １.５ｇ 

炭 水 化 物：１１.７ｇ 

食塩相当量： ０.１ｇ 

カルシウム：  ０mg 

他のレシピは 
こちらから 


