
タ イ ト ル

・ 朝 か ら ス ッ キ リ ︕ ︕ ⽬ 覚 め の オ ー ト ミ ー ル 「 オ ー ト ミ ー ル ボ ー ル 」

PR ポ イ ン ト

寝 ぼ け た 脳 を し っ か り 起 こ せ る よ う に ︕ ︕ 家 族 に

材 料 分 量 （ ２ ⼈ 前 ） 作 り ⽅

オ ー ト ミ ー ル

ヨ ー グ ル ト

ベ リ ー ジ ュ ー ス

バ ナ ナ

ベ リ ー 類

（ ラ ズ ベ リ ー 、 ブ ル ー ベ リ ー ）

ナ ッ ツ 類

（ ア ー モ ン ド や く る み な ど ）

50ｇ

200ｇ

大 さ じ 2

1 本

40ｇ

30ｇ

1 .オ ー ト ミ ー ル と ヨ ー グ ル ト 、

ベ リ ー ジ ュ ー ス 、 ス ラ イ ス し た

バ ナ ナ を 半 分 ほ ど 入 れ て ざ っ く

り と 混 ぜ る 。

2.器 に 1 を 盛 り 付 け 、 残 り の バ ナ ナ 、

ベ リ ー 類 、 ナ ッ ツ 類 を ト ッ ピ ン グ

す る 。

（ ク イ ッ ク オ ー ツ 、イ ン ス タ ン ト オ

ー ツ が お す す め で す ）


