
最近流行しているアサイーボウルをイメージしました。
ヨーグルトは加糖を使用することでエネルギーを摂れるようにしました。また、たんぱく質
が強化されているオイコスヨーグルトを使用し、食事量が少ない方や高齢の方でもたん
ぱく質が摂れる工夫をしました。バナナはカリウムを多く含みますが、食物繊維も豊富に

含むため、便秘になりやすい方や高齢の方を想定し、少量を使用しました。
作る人によっては包丁を使用せず、スプーンだけでできるメニューになっています。

材料 作り方

アピールポイント

・オイコスヨーグルト
・ブルーベリー(冷凍)

飾り用
・ブルーベリー(冷凍)
・ミックスベリー(冷凍)
・バナナ

・90ｇ
・25ｇ

・10ｇ
・10ｇ
・25ｇ

①オイコスの蓋を開けて９０ｇを器に移す。
②冷凍のブルーベリーを25ｇ入れてよく
混ぜる。
③バナナ1/3本くらい(25ｇ)を薄く斜め
に切る。(切らずにちぎっても〇)
④ヨーグルトの上にバナナ、ブルーベリー、
ミックスベリーを飾って完成。

朝食や間食におすすめ
食事が少量になってしまうお困りの方へ

ブルーベリーボウル

写真
(貼り付け) 

114

9.3

265

102

0.1

5

252

生田目実咲
茨城キリスト教大学
生活科学部食物健康科学科
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