
いちごのカップパフェと
いちごのホットミルク

〈材料〉（大1個分）
　　　
いちご 	  5粒（100g）
クリームチーズ 	  50g
ヨーグルト（無糖） 	  50g
砂糖 	  大さじ2
クッキー 	  4枚
ホワイトチョコ 	  1/2枚

〈作り方〉（調理時間10分）

1いちご1粒はヘタを付けたまま、半分に切る。残りはヘタを
取り、縦4等分に切る。

2耐熱ボウルにクリームチーズを
入れて、600Wの電子レンジで

30秒加熱する。その後、砂糖を加えて
よく混ぜ、さらにヨーグルトを加えて
なめらかになるまで混ぜる。

3ホワイトチョコをスプーンで薄く
削る。

4カップにクッキー2枚を砕いて入
れ、3の残ったチョコを砕いて入

れる。2のクリームを半量入れ、いちご
の半量を乗せる。残りのクッキー、
チョコ、クリームの順に重ねて入れ
る。最後に残りのいちごを乗せ、飾り用のヘタ付きのいちごと、
3の薄く削ったチョコをトッピングして出来上がり。

〈作り方〉（調理時間5分）

1いちごはヘタを取り、ビニール袋
に入れて好みの大きさにつぶす。

2つぶしたいちごを耐熱カップに入
れ、牛乳と砂糖を加えて軽くかき

混ぜる。

3600Wの電子レンジで1分加熱
し、全体を混ぜる。

〈材料〉（1杯分）

いちご 	  5粒（100g）
牛乳 	  1/2カップ
砂糖 	  大さじ1

いちごのホットミルク

お好みで砂糖を練乳に代え
ても良いです。

ポイント

いちごのカップパフェ
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参
加
対
象
が
小
学
生
ま
で
な
の
で
、調
理
工
程

は
で
き
る
だ
け
簡
単
に
し
ま
す
。未
就
学
児
の
参

加
も
想
定
し
て
、献
立
の
中
で
も
難
易
度
に
高
低

差
を
つ
け
ま
す
。ど
れ
か
は
必
ず
う
ま
く
い
く
よ

う
な
レ
シ
ピ
を
織
り
込
ん
で
い
き
ま
す
。

　

料
理
教
室
の
ゴ
ー
ル
は
、「
お
腹
い
っ
ぱ
い
で
満

足
し
て
、け
が
な
く
帰
宅
し
て
も
ら
う
こ
と
」。料
理

教
室
は
日
常
の
家
事
と
は
異
な
り
、調
理
施
設
も

家
庭
の
台
所
と
違
う
の
で
気
分
も
変
わ
り
ま
す
。

一
緒
に
料
理
を
作
る
相
手
が
い
れ
ば
、自
然
と
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
取
る
時
間
に
も
な
り
ま
す
。

　

生
産
者
さ
ん
の
ビ
ニ
ー
ル
ハ
ウ
ス
を
訪
れ
た
瞬

間
、い
ち
ご
の
香
り
が
広
が
り
ま
し
た
。生
産
者
さ

ん
か
ら
品
種
や
特
徴
、い
ち
ご
へ
の
想
い
を
、子
ど

も
た
ち
に
分
か
り
や
す
く
丁
寧
に
説
明
し
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。

　

そ
の
後
、い
ち
ご
２
パ
ッ
ク
を
持
っ
て
、今
度
は

調
理
実
習
へ
。実
習
で
は
、子
ど
も
た
ち
は
集
中
し

て
話
を
聞
い
て
く
れ
、安
全
に
料
理
を
す
る
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。各
班
１
名
ず
つ
サ
ポ
ー
ト
を
付

け
て
、親
子
で「
お
い
し
い
ね
」と
言
い
な
が
ら
、

ゆ
っ
く
り
楽
し
ん
で
も
ら
い
ま
し
た
。

　

今
回
の
料
理
教
室
は
、「
料
理
を
一
緒
に
作
る
楽

し
さ
」を
ま
ず
は
体
験
し
て
も
ら
え
れ
ば
い
い
と

考
え
ま
し
た
。運
営
側
が
段
取
り
を
し
っ
か
り
整

え
る
こ
と
で
、参
加
者
の
満
足
度
は
大
き
く
上
が

り
ま
す
。料
理
教
室
当
日
は
大
盛
況
で
し
た
。

　

料
理
教
室
は
、そ
の
場
で
し
か
得
ら
れ
な
い
感

情
や
経
験
が
あ
り
ま
す
。そ
れ
は
講
師
側
も
同
じ

で
す
。料
理
は
、僕
を
い
ろ
い
ろ
な
場
所
へ
連
れ
て

行
っ
て
く
れ
ま
す
。今
年
も
全
国
各
地
か
ら
依
頼

を
い
た
だ
い
て
い
る
の
で
、今
か
ら
と
て
も
楽
し

み
で
す
。

　
回
は
い
ち
ご
を
使
っ
た
料
理
教
室
の
お
話

を
し
ま
す
。料
理
は
デ
ザ
ー
ト
を
テ
ー
マ
に

し
た
、い
ち
ご
の
ホ
ッ
ト
ド
リ
ン
ク
と
パ
フ
ェ
を

作
り
ま
し
た
。子
ど
も
と
一
緒
に
楽
し
め
る
レ
シ

ピ
な
の
で
、ぜ
ひ
作
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

料
理
教
室
を
開
催
し
た
の
は
、福
島
県
南
部
に

位
置
す
る
矢
吹
町
。料
理
教
室
を
開
催
す
る
際
に

最
初
に
確
認
す
る
の
は
、「
テ
ー
マ
」「
目
的
」「
対

象
」「
施
設
」で
す
。

　

今
回
の
テ
ー
マ
は
、小
学
生
ま
で
の
子
ど
も
と

親
を
対
象
と
し
た
親
子
料
理
教
室
。目
的
は
矢
吹

町
で
生
産
さ
れ
た
い
ち
ご
の
収
穫
体
験
と
、そ
の

後
に
い
ち
ご
の
デ
ザ
ー
ト
を
一
緒
に
作
る
こ
と
で

す
。対
象
は
矢
吹
町
の
町
民
で
、も
っ
と
矢
吹
町
を

好
き
に
な
っ
て
も
ら
う
き
っ
か
け
に
し
た
い
と
い

う
思
い
が
あ
り
ま
し
た
。

　

矢
吹
町
の
い
ち
ご
生
産
者
さ
ん
の
ビ
ニ
ー
ル
ハ

ウ
ス
は
町
の
端
に
あ
り
ま
す
。ハ
ウ
ス
の
前
を
通

る
た
び
に「
こ
こ
で
い
ち
ご
の
収
穫
体
験
を
し
た

よ
ね
」と
親
子
な
ど
で
会
話
を
し
て
も
ら
え
る
よ

う
、今
後
も
施
設
に
来
る
た
び
に
思
い
出
し
て
も

ら
え
た
ら
最
高
で
す
。

　

会
場
は「
未
来
く
る
や
ぶ
き（
み
ら
く
る
）」と
い

う
室
内
遊
具
施
設
で
、キ
ッ
チ
ン
は
な
く
、洗
い
場

も
事
務
所
の
部
分
の
み
。そ
の
限
ら
れ
た
条
件
に

合
わ
せ
て
献
立
を
組
み
立
て
て
い
き
ま
す
。

　

キ
ッ
チ
ン
バ
サ
ミ
だ
け
で
調
理
で
き
る
よ
う
に

す
る
の
か
、あ
る
い
は
ま
な
板
と
包
丁
だ
け
に
す

る
の
か
を
悩
み
ま
し
た
。電
子
レ
ン
ジ
を
使
い
た

い
け
れ
ど
、全
員
が
使
う
と
ア
ン
ペ
ア
数
が
足
り

な
い
可
能
性
が
あ
る
の
で
、今
回
は
レ
ン
ジ
を
使

う
レ
シ
ピ
は
や
め
て
お
く
し
か
な
く
、そ
の
制
限

の
中
で
レ
シ
ピ
を
考
え
ま
す
。

今


