
材料：４人分

作り方

ふくろ１つで！

バナナ ２本（２００ｇ）

プレーンヨーグルト １６０ｇ

牛乳 ３００ｍｌ

エネルギー たんぱく質 脂質 糖質 カルシウム 食物繊維 食塩相当量

１０１ kcal ４.２ ｇ ４.１ ｇ １２.０ ｇ １３２ ｍｇ ０.３ ｍｇ ０.１ ｇ

１人分の栄養価

１．バナナを４～５等分にし、ジッパー付き袋に入れて、もみつぶす。

２．１にヨーグルトを入れ、混ぜ合わせ、さらに牛乳を入れる。

３．よく混ざったら冷蔵庫で冷やす。 ◎氷を入れて飲むとＧｏｏｄ👌

豆乳でもOK


