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グリーン・スムージー

調理時間: 5分 準備時間: 2分

材料

• ほうれん草  120g
 （生または冷凍）

• アボカド  中1/2個
 （生、または熟したアボカド
 半分を冷凍したものでも可）

• バナナ 中1本

• 牛乳  120 mL

• ハチミツ  小さじ1～2
 （必要に応じて）

• 氷 必要に応じて

作り方

材料をすべてブレンダーに入れ、なめらかになる
までかくはんします。スムージーが濃すぎてかくは
んできない場合は、適度になめらかになるまで水
分を加えてください。

出来上がり量：大きめのコップ1杯、または小さめ
のコップ2杯

グリーン・スムージーには、炎症を抑えるのに役
立つといわれている食材が凝縮されています⁶。

プロからのヒント：バナナを冷凍保存しておけば、
いつでもなめらかなスムージーに仕上がります。


