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エネルギー 153kcal   炭水化物 7.6g 

たんぱく質 1.9g   食物繊維 0g 

脂質 13.8g   食塩相当量 0.5g 

◎バターナッツかぼちゃの皮はピーラーを使うと簡単に剥くことができます。 

◎アボカドは種の周りに縦一周切込みを入れて両手でひねって二つに分け、種を除いて 

 皮をむいてください。 
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