
カステラアイス

栄養価（1人分）

エネルギー 190 kcal

たんぱく質 4.7 g

塩分 0.1 g

作り方

① ラップを広げてカステラを置く。
カステラ1枚につき牛乳を50mlほど染
み込ませる。（牛乳が漏れ出てくる程
度まで）

② ①を包んで、冷凍庫で凍らせる。

コツ・ポイント

・カステラは卵を使ったお菓子。牛乳を染み込ませるとたんぱく質がプラス
されます。カステラは冷凍することで不思議と甘さが際立ちます。
甘いものの食べ過ぎを予防したい方は、カステラを一口大の角切りにして
凍らせる方法もおすすめです。小さなひとかけでもしっかり甘みを感じま
す。

材料（2人分）

・カステラ 2切れ
・牛乳 100ml
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