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本書のレシピについて
◦子どものおやつは、発育発達状況や生活状況等に応じて１日の推定エネルギー必要量の10～ 20％（150
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揚げ油の
温度の
めやす

およそ160℃

菜箸の先から
細かい泡が
静かに上がってくる

菜箸の先から
大きめの泡が
上がってくる

菜箸の先から多量の泡が
勢いよく上がってくる

およそ180℃ およそ200℃



おいもとかぼちゃのおやつ

スイートポテト　6
さつまいもチップス　7
さつま芋の巨峰煮　8
石焼きいも　9
さつまいもの茶巾　10
いもようかん　12
ふかしいも　14
じゃがいもの煮っ転がし　15
じゃがいものピザ　16
粉ふき芋　17
じゃがバター　18
チーズポテト　19
ポテトドッグ　20
じゃがいももち　21
チビ新じゃがのまるまる揚げ　22
冷凍ポテトのめんつゆ煮　23
冷凍ポテトとミックスベジタブルのコンソメ煮　24
かぼちゃとチーズの揚げ餃子　25
ひとくちパンプキンドーナツ　26
かぼちゃのロールサンドイッチ　27
かぼちゃチーズパイ　28
長芋のやわらかのりせんべい　30



6

おいもとかぼちゃのおやつ

スイートポテト

＊栄養データ　スイートポテト〔１個分〕
エネルギー
（k㎈）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

炭水化物
（ｇ）

カルシウム
（㎎）

鉄
（㎎）

レチノール当量
（µg）

ビタミンB1
（㎎）

ビタミンB2
（㎎）

ビタミンC
（㎎）

食物繊維総量
（ｇ）

食塩
（ｇ）

54 0.5 1.1 10.7 15 0.2 8 0.03 0.01 6 0.5 0.0 

◦さつまいもは、熱いうちにつぶさないと、つぶれにくいですよ。
◦かわいい形のスイートポテトです。
◦漉さないでつくるので、食物繊維がたっぷりです。

作り方

材 料
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おいもとかぼちゃのおやつ

◦砂糖の代わりに、塩を振ってもおいしいですよ。
◦応用として、お正月のきんとんを作るとき、厚めにむいたさつまいもの皮を使って
作ります。「きんとんより、おいしい！」という声もあります。

さつまいもチップス

＊栄養データ　さつまいもチップス〔１人分〕
エネルギー
（k㎈）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

炭水化物
（ｇ）

カルシウム
（㎎）

鉄
（㎎）

レチノール当量
（µg）

ビタミンB1
（㎎）

ビタミンB2
（㎎）

ビタミンC
（㎎）

食物繊維総量
（ｇ）

食塩
（ｇ）

94 0.6 2.7 16.7 20 0.4 1 0.06 0.02 15 1.2 0.0 

作り方材 料
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ケーキとクッキーのおやつ

フロランタン

作り方 材 料
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ケーキとクッキーのおやつ

＊栄養データ　フロランタン〔１切れ分〕
エネルギー
（k㎈）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

炭水化物
（ｇ）

カルシウム
（㎎）

鉄
（㎎）

レチノール当量
（µg）

ビタミンB1
（㎎）

ビタミンB2
（㎎）

ビタミンC
（㎎）

食物繊維総量
（ｇ）

食塩
（ｇ）

204 2.2 15.6 14.4 36 0.5 104 0.03 0.10 0 0.9 0.0 

◦冷めて固まったら、カラメル味でパリパリのフロランタンの出来上がり！
◦とっても濃厚でぜいたくな味。時々食べたくなるお菓子。思い立ったら短時間でできるのも魅力です。
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くだものでつくるおやつ

＊栄養データ　フルーツボンボン〔１個分〕
エネルギー
（k㎈）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

炭水化物
（ｇ）

カルシウム
（㎎）

鉄
（㎎）

レチノール当量
（µg）

ビタミンB1
（㎎）

ビタミンB2
（㎎）

ビタミンC
（㎎）

食物繊維総量
（ｇ）

食塩
（ｇ）

46 1.1 1.2 8.1 34 0.1 12 0.02 0.05 3 0.1 0.0 

フルーツボンボン

◦ラップでまるく包んであるので、持ち運びがかんたんです。
◦お口にポンと入れて召し上がれ。

作り方

材 料
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