
        ☆ポンデケージョ☆ 

(幼児１名分の材料) 

おから         ２８ｇ 

米粉          １０ｇ 

粉チーズ        小 1/２ 

牛乳          １０ｃｃ 

砂糖          ２ｇ 

砂糖          １ｇ 

食塩          ０．１ｇ 

 

作り方 

①  ボウルにおからを入れ、ひとつにまとまるように、よくこねる。 

②  ①に米粉を加え、よくこねる。 

③  ②に粉チーズ、牛乳、砂糖、食塩を順に入れその都度よくこねる。 

          (よくこねるのがポイント！) 

④  ③を１人ずつ(２～３個)丸めてオーブンで焼く 

           (１８０～１９０℃で１５～２０分程度) 

タンパク質、カルシウム、鉄分がたくさん入って栄養価の高いおやつのレシピです 



 

大人は一日に必要なエネルギーを１日３回の食事で賄う事が出来ますが、一回の

食事をたくさん食べられない幼児にとっては、おやつは大切なエネルギー源です。 

１日に必要なエネルギーを補う為にも、おやつも食事の一部と 

考えて、甘いお菓子やジュースではなく、果物やお芋などを 

食べられると、不足しがちな栄養素を摂取することが出来ます。 

 

 


