
～材料（3本分）～
・マシュマロ：50g
・チョコレート：50g ( ビタータイプがおすすめ )
・シリアルやグラノーラ： 50g
・ドライフルーツ ： 大さじ 1（なくてもOK）
・アマニ油：大さじ 1
・トッピング：ドライフルーツやナッツなどお好みで 
( 今回はピスタチオとフリーズドライのフランボワーズを使用 )
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～作り方～
1.マシュマロを大きめの耐熱容器に入れ、ラップをせず電子レンジ600Wで1分温める
   ※マシュマロが膨らむので大きい容器に入れてください
2. 細かく刻んだチョコレートを1に混ぜ余熱で溶かし、アマニ油も加えてよく混ぜる
3.シリアルまたはグラノーラとドライフルーツを2に入れて、まとまるまで混ぜる
4.クッキングペーパーの上に3を置いて、さらにその上にもクッキングペーパーをのせる
5.綿棒で3を伸ばし、四角の形にする
6.冷蔵庫で冷やし固めたら３等分に切って完成！

栄養成分（1本あたり）
エネルギー：254kcal、たんぱく質：4g、脂質：10.7g【オメガ 3 (αリノレン酸 )： 2.5g】、糖質：33.2g、食物繊維：4.7g、
塩分：0.2g、 コレステロール：6.3 ㎎ 
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