
朝食の献立例

バランスの良い
レシピ提供：川西・猪名川地域活動栄養士協議会
調理協力：川西いずみ会

野菜スープ

オープンサンド

バナナヨーグルト

広報誌「milife」９月号掲載

「たんぱく質+炭水化物」の便利メニュー

果物の甘みで美味！
食物繊維で血糖値の上昇を緩やかに

おとなも子どもも食と育つ

朝食の基本は「たんぱく質+炭水化物」
さらに、野菜や果物を揃えてベストな献立に！

写真１人分：熱量513kcal 塩分2.3g 
たんぱく質22.9g


