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【ポイント】

上北小 給食 レシピ
料理名
り ょ う り め い

材料
ざ い り ょ う

名
め い

分量
ぶんり ょう

(４人分
に ん ぶ ん

) 切
き

り方
か た

等
な ど

作
つ く

り方
か た

ココア豆

さとう 大
お お

さじ４ 大
お お

きなフライパンに〈A〉を入
い

れて、弱火
よ わ び

で溶
と

かす。

いり大豆
だ い ず

100g

（箸
は し

などで混
ま

ぜずに、鍋
な べ

をゆすって自然
し ぜ ん

に溶
と

かす。）

泡立って煮
に

詰
つ

まったら、いり大豆を加えて混
ま

ぜる。

水
み ず

大
お お

さじ２

〈B〉を入
い

れて菜箸
さ い ば し

でひたすら混
ま

ぜ続
つ づ

ける。

ココア 小
こ

さじ２ ドロドロだったココアがカラカラになったら完成
か ん せ い

。

さとう 大
お お

さじ１

〇 ①でカラメルを作
つ く

ります。給食
き ゅ う し ょ く

では、110℃になるまで煮詰
に つ

めています。

〇 カラカラになるまで混
ま

ぜ続
つ づ

けることがポイント！大
お お

きなフライパンだと作
つ く

りやすいです。

〇ココア・砂糖
さ と う

の量
り ょ う

はお好
こ の

みで調整
ち ょ う せ い

してください。

献立写真を
はりつけてください。

〈A〉

〈B〉

ココアには、病気を予防するポ

リフェノールと食物繊維がたく

さん含まれています。

牛乳との相性も抜群！


