
料理名  「 みかんラッシー 」 

＜栄養価＞ 

エネルギー ：   １５０ Ｋｃａｌ 

たんぱく質 ：   ５．６ ｇ 

脂質    ：   ５．０ ｇ 

カルシウム ：   １７９ ｍｇ 

鉄     ：   ０．２ ｍｇ 

ビタミンＡ ：    ６９ μｇＲＥ 

ビタミンＢ１：  ０．０９ ｍｇ 

ビタミンＢ２：  ０．２３ ｍｇ 

ビタミンＣ ：    １０ ｍｇ 

食物繊維  ：   ０．３ ｇ 

食塩相当量 ：   ０．２ ｇ 

 

材  料 分量（ｇ） 作 り 方 

プレーンヨーグルト 

 牛乳 

 みかん缶 

 砂糖 

 １００ 

  ５０ 

  ５０ 

 大さじ１ 

① みかん缶は汁気を切り、ボウルに入れ、フォーク 

などを使って、細かくほぐす。 

飾り用のみかんを少しとっておく。 

 

② ①にプレーンヨーグルト、牛乳、砂糖を入れ、 

よく混ぜる。 

 

③ グラスに注いで、みかんを飾る。 

 

 

 

 

 

 

◎調理のポイント 

 カルシウムが補給できます。パンの日などに組み合わせてみてください。 

 
 


