
おやつ

プルーンとフルーツのマリネ

材 料 （２人分） 栄養価 1人分

キウイフルーツ　　　 　　        ４０ｇ エネルギー　　 100 kcal

プルーン(乾) ２０ｇ 食塩相当量 0.0 g

オレンジ　　　　　         １００ｇ

はちみつ　      大さじ１

オレンジ(果汁)  大さじ１

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　   

作り方

① キウイフルーツは皮をむいて一口大に切る。

 プルーンは１ｃｍ角ほどに切る。

 オレンジは果汁大さじ１を絞った後、皮をむいて果肉だけにする。

② ポリ袋に①とＡを入れて空気を抜き、冷蔵庫で冷やす。

★ 果物をちょっとおしゃれにアレンジ♪

デザートやおやつにおすすめです。

プレーンヨーグルトに添えたり、凍らせてもおいしいです。

横須賀市こども育成部こども健康課

Ａ

☆妊娠中も 授乳中も 家族一緒に♪ 簡単！バランスレシピ１９☆


