
マンゴーラッシー
なめらかな食感が特徴！

材料（1人分）
ざいりょう ひとりぶん

（1人分）
ひとりぶんえいようか けいさん

つく かた

・7プレミアム　アップルマンゴー…5個程度（40g）

・牛乳…100ml

・低糖ヨーグルトもしくはお好みのヨーグルト…大さじ 3（60g）

・レモン果汁…小さじ 1
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栄養価計算

 『アップルマンゴー』を冷凍庫から出し10分ほど置く。
柔らかくなったらフォークでつぶす。
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ていとう などようき いふか

『低糖ヨーグルト』と   を深めの容器に入れてスプーン等でよく混ぜる。2
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   に『牛乳』と『レモン果汁』を入れてさらに混ぜる。3
そそ

   をグラスに注いでできあがり♪4

エネルギー（kcal） 塩分（g）

141 0.2

えんぶん

簡単！スマイルレシピ
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※時期により商品名の変更もしくは販売が終了している場合があります。
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こうかいちゅうユーチューブ

「マンゴーラッシー」のレシピはYouTubeにて公開中！
下記URLか右記QRコードより読み取ってください。
https://youtu.be/Z28lcV04_sI
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※このプロジェクトは「令和2 年度地方消費者行政に関する先進的モデル事業」（消費者庁委託事業）で実施しています。

しょく しょくひんぐん

材料購入費：約 630 円（一人あたり：約170円） ＊セブンイレブンで購入の場合
＊アレルゲンが入っている場合があるのでご注意ください。

ざいりょうこうにゅうひ やく

はい ばあい ちゅうい

えん やくひとり えん こうにゅう ばあい

あてはまる3食食品群

3色食品群（赤・緑・黄）のうち、不足しがちな赤・緑を補える

お子さまでも簡単に作れる

材料費がお手頃に購入できるもの
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赤 緑 黄

・牛乳
・ヨーグルト

牛乳やヨーグルトのようなカルシウムが多く含まれている食品と
レモン果汁に含まれるクエン酸を一緒に取ることでカルシウムを
取り込む力がアップします。

※本メニューは次の3つのコンセプトをもとに、管理栄養士が監修しています

・アップルマンゴー
・レモン果汁
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