
-1-



-2-



-3-



-4-



-5-



【作り方】
① 器に、ヨーグルトと切ったバナナを入れ、混ぜ合わせる。
② ①の上にくるみをのせ、はちみつをかける。

じゃこチーズパン

1人分栄養価
熱量196kcal たんぱく質10.4ｇ 脂質7.3g 
炭水化物21.5g  Ca 155mg 食塩相当量1.3g

【材料】

Ａ ちりめんじゃこ
鰹節
白ごま
青のり

食パン(８枚切り)
とろける

スライスチーズ

1人分

大さじ1(3g)
大さじ1(1g)
小さじ1/2(1g)
ひとつまみ

1枚
1枚(18g)

４人分

12g
大さじ4(4g)
小さじ2(4g)
小さじ2(0.5g)

4枚
4枚(72g)

【作り方】
① Ａの材料を混ぜ合わせ、食パンにのせる。
② ①の上にチーズをのせ、オーブントースターで焦げ目がつくまで焼く。

★ ポイント ★ Ａの材料を混ぜ合わせたものはごはんのふりかけとしても美味しい。

栄養成分表示(１人分）
熱量85kcal たんぱく質5.2ｇ 脂質7.2g 
炭水化物27.5g  Ca 129mg 食塩相当量0.1g

バナナとくるみのヨーグルトあえ

【材料】 切り方 1人分 ４人分

ヨーグルト(無糖）

バナナ

くるみ

はちみつ

輪切り

(5㎜幅)

粗みじん

100ｇ

1/3本

大さじ1

大さじ1/2

400ｇ

1と1/3本

大さじ4

大さじ2

栄養成分表示(１人分）
熱量196kcal たんぱく質10.4ｇ 脂質7.3g 
炭水化物21.5g  Ca 155mg 食塩相当量1.3g

レシピ作成 ： 葛飾区フリー活動栄養士会
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