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ファミリー部門

材料・分量（４人分）

おからパウダー…… 大さじ 4×2
薄力粉…………………… 80g×2
上白糖……………… 大さじ 4×2
牛乳………………… 大さじ 2×2
サラダ油…………… 大さじ 4×2

いりごま（黒）… ………… 大さじ 3

ミックスドライフルーツ
　　　　　　… ……… 大さじ 3

ファスナー付きビニール袋Mサイズ
　　　　　　　　　…………… 2 袋
クッキングシート……………… 2 枚

まぜて焼くだけ！ほっこりやさしい  さくさくサブレ

エネルギー たん白質 脂質 炭水化物 食塩相当量
519kcal 7.0g 28.1g 56.3g 0.02g

乾物をまぜて焼くだけのかんたんにできるおいしいおやつです。
包丁もまな板も使わないので、洗い物もほとんど出ないという優れもの！
ほんのりあまくて体にやさしい栄養たっぷりさくさくサブレが約 20分で出来
上がり！
どこかなつかしく、あとひく美味しさで、大人も子供もパクパクとつい手が
伸びちゃう、そんな家族みんながほっこりするおいしいサブレです。

主　食 0.5 つ
副　菜 0.0 つ
主　菜 0.5 つ
牛乳・乳製品 0.0 つ
果　物 0.0 つ

（2000 〜 2400kcal のコマ）

作り方

❶	 ファスナー付きビニール袋に A を入れてとじ、袋の上
から手でこねて混ぜ合わせたものを 2 袋作る。

❷	 ❶の片方には B の黒ごまを、もう片方には C のドライ
フルーツを入れて混ぜ合わせる。

❸	 袋を平らにのばし、袋の両端をハサミで切り開き、クッ
キングシートをかぶせひっくり返す。その後、食べやす
い大きさにカットし、トレーにのせる。

❹	 オーブンを 180℃に予熱する。
	 13 分焼いたら出来上がり !
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中三川　碧優
　　　　真希
（亀高小学校）
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