
 

料理名  「 朝パフェ 」 

＜栄養価＞ 

エネルギー ：   ２３１ Ｋｃａｌ 

たんぱく質 ：   ５．２ ｇ 

脂質    ：   ２．２ ｇ 

カルシウム ：    ７６ ｍｇ 

鉄     ：   ０．７ ｍｇ 

ビタミンＡ ：    ２５ μｇＲＥ 

ビタミンＢ１：  ０．０７ ｍｇ 

ビタミンＢ２：  ０．１１ ｍｇ 

ビタミンＣ ：    ４５ ｍｇ 

食物繊維  ：   ２．６ ｇ 

食塩相当量 ：   ０．７ ｇ 

 

材  料 分量（ｇ） 作 り 方 

お好みのシリアル 

無糖ヨーグルト 

バナナ 

キウイ 

はちみつ 

３０ 

３０ 

５０ 

５０ 

５ 

 

① パフェグラスにシリアルとヨーグルトを交互に

入れる。 

 

② 食べやすい大きさにカットしたバナナとキウイ

を上に飾る。 

 

③ はちみつをかけて出来上がり。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎調理のポイント 

 作るのも食べるのもワクワクする栄養満点のデザートです。様々な季節のフルーツで 

 試してみて下さい。 
 


