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「あびら川」に関する
詳細はコチラ

ネットショッピングも！
※画像はイメージです

3月15日（土）
新酒販売開始 
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販売元／あびら地酒生産プロジェクト（勇払郡安平町早来新栄878） 製造元／二世古酒造（虻田郡倶知安町） 

販売取扱店／道の駅あびらD51ステーション、 安平町物産館、安平町内酒取扱店、 イオン千歳店1F渡部商店 
飲食店／鮨正（千歳市幸町1丁目 ）、 ラウンジ歳（千歳市幸町3丁目CSこまちビル2F）
　　　　日本酒Bar山本(千歳市千代田町３丁目２)、 炉端焼きいろり(千歳市千代田町2-1-1)

　バナナはそのまま食べても美味しいですが、焼いたり揚げたりアレンジしてもまた違った
味わいが楽しめます。
　私が最近ハマっているのが“バナナのキャラメリゼ”。甘いものが食べたいときや小腹が
空いたときによく作っています。今回は簡単アレンジも２品紹介します。フォークの背でバ
ナナを潰して作るキャラメルバナナ牛乳やヨーグルトに、乗せるだけでできるキャラメルバ
ナナヨーグルト。バナナには即時性、遅効性両方の糖質を含んでいるので腹持ちがいいのが
特徴。ダイエット中の間食で食べればドカ食いの防止ができますよ。

千歳市在住。栄養士、栄養教
諭、健康管理士一般指導員の
ほか、美容薬学検定やパンコ
ンシェルジュ2級などを取得。
レシピの開発や提供、コラム執
筆など多岐にわたり活動中。

●食べ顔インスタグラマーと
してグルメリポートや簡単レ
シピをアップしています。

大友  加奈
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① バナナは皮をむいて縦半分に切ります。
② フライパンにバターを熱して、バナナを入れて全体にバターをまとわせます。
③切った断面に砂糖をまぶし、裏返して砂糖がカラメル色になるまで焼いたら完成です

［作り方］

①  器にヨーグルトを盛り、上にバナナのキャラメリゼを乗せたら完成です。
②お好みで、フルーツ、グラノーラ、ナッツ、チョコレート、はちみつなどを乗せても美味しいですよ！

［簡単アレンジ②］キャラメルバナナヨーグルト
① バナナのキャラメリゼをフォークの背で潰して牛乳と混ぜたら完成です。
［簡単アレンジ①］キャラメルバナナ牛乳

［材料］

［簡単アレンジ①］

［簡単アレンジ②］

バナナのキャラメリゼ
バナナ ……………………… 1本
有塩バター …………………… 5g
砂糖 ……………………  小さじ2
シナモンパウダー ………… 少々

バナナのキャラメリゼ … 1/2本
牛乳 ……………………… 150ml

バナナのキャラメリゼ … 1/2本
ヨーグルト ……………… 100g


