
Wednesday

こどもピーマン
２個

リンゴ
１個

チンゲンサイ
１株

材料

チンゲンサイスムージー

Sunday

リンゴ
１個

バナナ
１本

ニンジン
½本

材料

ニンジンスムージー

Tuesday

オレンジ
１個

リンゴ
１個

キャベツ
１枚

レモン
¼個

材料

キャベツスムージー

Saturday

オレンジ
１個

バナナ
１本

トマト
１個

材料

トマトスムージー

Monday

リンゴ
１個

バナナ
１本

ホウレンソウ
２株

材料

ホウレンソウスムージー

Friday

バナナ
１本

キウイ
１個

コマツナ
２株

材料

コマツナスムージー

Thursday

リンゴ
１個

バナナ
２本

キャベツ
１枚

レモン
¼個

材料

キャベツスムージー

週
末
に
ま
と
め
て
材
料
を
用
意
し
て
お
け
ば
、

手
軽
に
作
れ
ま
す
。

傷
み
や
す
い
葉
菜
類
は
週
の
初
め
に
、

野
菜
を
変
え
て
味
の
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
を

楽
し
み
ま
し
ょ
う
。
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１
週
間
レ
シ
ピ



Wednesday

ブロッコリーの
グリーンスムージー

Sunday

ショウガの
イエロースムージー

Tuesday

トロピカルキャロット
スムージー

Saturday

モロヘイヤの
グリーンスムージー

Monday

パンプキンオレンジスムージー

Friday

レッドキャベツの
ポリフェノールスムージー

Thursday

パプリカの
レッドスムージー

週
末
に
ま
と
め
て
材
料
を
用
意
し
て
お
け
ば
、

手
軽
に
作
れ
ま
す
。

野
菜
を
変
え
て
味
の
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
を

楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

１
週
間
レ
シ
ピ

ブロッコリー………………３房
キウイ……………………… １個
リンゴ…………………… 1/2個
水………………………… 1 00㏄
レモン汁………………小さじ１
蜂蜜…………………… 大さじ１
クラッシュアイス…………80g

ショウガ……………………５g
パプリカ（黄）……………… １個
パイナップル…………… 1/4個
蜂蜜……………………大さじ１
ヨーグルト………………100 g
水………………………… 1 00㏄
クラッシュアイス…………80g

ニンジン………………… 3/4本
パイナップル…………… 1/4個
トマト……………………… １個
水………………………… 1 00㏄
クラッシュアイス…………80g

モロヘイヤ………………… 45g
セルリー………………… 2/3本
バナナ……………………… １本
牛乳……………………… 1 00㏄
クラッシュアイス…………80g

パプリカ（赤）………… ……１個
ニンジン…………………1/4本
トマト……………………… １個
セルリー………………… 1/3本
レモン…………………… 1/2個
オリーブオイル………大さじ１
塩……………………小さじ 1/8
水………………………… 1 00㏄
クラッシュアイス…………80g

レッドキャベツ……… …1/8個
ダイコン…………………1/10本
ブルーベリー……………… 40粒
リンゴ……………………1/2個
蜂蜜……………………大さじ１
ヨーグルト…………………70g
水……………………………50㏄
クラッシュアイス…………80g

カボチャ……………… 1/8個
オレンジ……………… 1/2個
ミニトマト（イエロー）…４個
蜂蜜………………… 大さじ１

水……………1 50㏄
クラッシュアイス
…………………80g

材料（２人分）

材料（２人分） 材料（２人分）

材料（２人分）

材料（２人分） 材料（２人分）

材料（２人分）
作り方 作り方

作り方

❶キウイ、リンゴは一口大に切
る。
❷ブロッコリーは房にわけ、電
子レンジ600wで２分30秒加
熱する。
❸ミキサーに全ての材料を入れ、
滑らかになるまで撹拌する。

作り方
❶ショウガは皮を剥き、おろす。
❷パイナップルは皮を剥き、一
口大に切る。
❸ミキサーに全ての材料を入れ、
滑らかになるまで撹拌する。

作り方
❶レッドキャベツ、リンゴは一
口大に切る。

❷ダイコンは皮を剥き、一口大
に切る。

❸ミキサーに全ての材料を入れ、
滑らかになるまで撹拌する。

❶ニンジン、パイナップルは皮
を剥

む

き、トマトはへたを取り、
一口大に切る。

❷ミキサーに全ての材料を入れ、
滑らかになるまで撹拌する。

作り方
❶モロヘイヤはレンジ600wで
１分加熱する。

❷セルリーは固い筋をとり、バ
ナナは皮を剥き一口大に切る。

❸ミキサーに全ての材料を入れ、
滑らかになるまで撹拌する。

作り方
❶パプリカはタネをとり、トマ
トはヘタをとり、ニンジンは
皮を剥き一口大に切る。

❷レモンは房にわけて果肉にす
る。

❸ミキサーに全ての材料を入れ、
滑らかになるまで撹拌する。

❶カボチャはタネをとり電子レンジ600wで７分加熱する。
❷オレンジは房にわけ、ミニトマトはへたを取る。
❸ミキサーに全ての材料を入れ、滑らかになるまで撹拌する。

2013 タキイ最前線 夏号　81




