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１人あたり
カロリー

170
kcal

調理時間

約15分

※写真はイメージです。



【材料2人分】 
牛乳·······························································300㎖ いちご····················································200ｇ

砂糖·····················································大さじ2
レモン汁··············································小さじ1

A

2026.03.07①※調理時間は目安です。　※ご利用の調理器具等により加熱時間は異なります。　※カロリー表示値は、目安です。

【作り方】 
❶ 耐熱容器にAを入れる。ふわっとラップをかけ、600Wの電子レンジで2分加熱する。
❷ 一度取り出し、いちごをつぶしながら全体を混ぜる。
　 再度レンジで3～5分加熱して、いちごソースにする。
❸ 粗熱を取ったら冷蔵庫に入れて冷やす。·
　 ※すぐに使いたい場合は、④の工程で氷を一緒に入れて調整する。
❹ グラスの底にいちごソースを入れ、ゆっくりと牛乳を注ぐ。·
　 ※甘さはいちごソースの量で調整してください。余ったらパンに塗っても◎
 　※いちごソースのかわりに、市販のいちごジャムを使ってもOK！
❺ しっかりかき回して飲む。·
　 ※太めのストローがあると飲みやすいです。

※写真はイメージです。

簡単♡いちごミルク
●調理時間/約15分 ●カロリー/170kcal（１人あたり）


