
①トマトを1口サイズに切る

②はちみつ大1、レモン汁大1、牛乳大1、砂糖小1を混ぜる。

③①と②を混ぜて、袋に入れて冷凍庫で冷やす。

④別の袋に氷と塩を入れ、③を袋ごといれ、もみこむ

⑤器に入れて完成！

⑤砂糖・・・小1

⑥塩・・・少々

①トマト・・・1個

②はちみつ・・・大1

ベジタブルLOVEチーム名

さっぱりトマトのスムージ―

調理方法

材
料

料理名

料理名

①かぼちゃ・・・230ｇ

パンプキンクッキー

③レモン汁・・・大1

④牛乳・・・大1



調理方法

①かぼちゃ230ｇをレンジで5～6分蒸し、実と皮に分ける。

②ボールに実、はちみつ20ｇと生クリーム100ｃｃを入れて、なめらかになるように混ぜる。

③皮は細かく刻み、はちみつ（10ｇ）を混ぜる

④Aを混ぜ、冷やす。

⑤クッキーをAに浸し、3種類のクリーム（実、皮、ホイップクリーム）を盛り付け完成！

⑧ホイップクリーム（飾付用）

⑥ビスケット・・・4枚

⑦生クリーム・・・100ｃｃ

材
料

②はちみつ・・・30ｇ

③インスタントコーヒー・・・適量

④お湯・・・60ｃｃ ・・・・A

⑤グラニュー糖・・・10ｇ


