
ミキサーいらずの
ブルーベリーボウル 138

kcal

※写真はイメージです。

約5分調理時間

１人あたり
カロリー



2026.08.08①※調理時間は目安です。　※カロリー表示値は、目安です。

※写真はイメージです。

ミキサーいらずの
ブルーベリーボウル
●調理時間/約5分 ●カロリー/138kcal（１人あたり）

ジップ付き保存袋に具材を入れてつぶすだけの簡単レシピ♪·
トッピングはグラノーラやブルーベリーで簡単仕上げ！

ココが
ポイント

A
材料
2人分

お好みのグラノーラ································· 適量
冷凍ブルーベリー（飾り用）····················· 適量
※お好みで解凍してください

ミントなどのハーブ···························お好みで

冷凍ブルーベリー·························· 150ｇ
バナナ················································ 1本
ヨーグルト········································· 50ｇ
砂糖··············································小さじ2

❶ Aをジップ付き保存袋に入れて、麺棒などで叩いてペースト状にする。
❷ 器に①を盛り付け、お好みのグラノーラ・ブルーベリー・ミントなどのハーブをのせる。

作り方


