
１人分あたり

エネルギー ：155kcal

たんぱく質 ：7.8g

脂質 ：4.6g

炭水化物 ：24.4g

食物繊維総量 ：3.3g

食塩相当量 ：0.0g

鉄 ：3.3㎎

調理時間 ：５分
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●材料 (２人分)

ほうれん草・・・・・80g（4茎）

みずな・・・・・・・40g（1茎）

バナナ・・・・・・・100g（1本）

ゴールデンキウイ・・100g（1個）

豆乳・・・・・・・・300ml（1と1/2カップ）

①ほうれんそうとみずなは根元を切り落とし、半分に切る。

②バナナ、キウイフルーツは皮をむき適度な大きさに切る。

③全ての食材を入れ、なめらかになるまでミキサーに
かける。

ほうれん草には鉄やカリウム、

ビタミンA、Cが多く含まれており

貧血予防に効果的です！

材料を切って冷凍保存できるので

ちょっとした休憩にピッタリ！
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