
神石高原町がもっと大好きになる！

エネルギー ：121kcal

たんぱく質 ：2.6g

脂質 ：0.3g

炭水化物 ：28.1g

食物繊維総量 ：1.6g

食塩相当量 ：0.05g

調理時間 ：10分

1人分あたり
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神石高原町食育推進ネットワーク協議会 レシピ考案：福山大学生（R6）

にほんじん しょくじせっしゅきじゅん ねんばん

（日本人の食事摂取基準2020年版）
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つくりかた

材料 (2人分)

・トマト ・・・・・・・・・・・・・・・・ 200g（1個）

・バナナ ・・・・・・・・・・・・・・・ 100g（１本）

・ヨーグルト(加糖) ・・・・・・ 60g（大さじ4）

・はちみつ ・・・・・・・・・・・・・ 21g（大さじ1）

⚠はちみつは1歳未満のお子様には

与えないように、 ご注意ください。

トマトの酸味がはちみつや

ヨーグルトでマイルドになって、

トマト嫌いも克服できるかも・・・？

ポイント

１．ヘタと皮を取ったトマトを適当な

大きさに切る。

２．バナナもおなじように皮をむき

適当な大きさに切る。

３．ミキサーに材料をすべて入れる。 ４．トマトとバナナのかたまりが

なくなるまでしっかり混ぜる。
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