
《1日目》りんご 1コ + バナナ 1本 +すだち 2コ+グリーンリーフ 2～3枚（または小松菜 50ｇ） 

《2日目》梨 1コ + ぶどう 1/3 房 + バナナ 1本 + ベビーリーフ 20ｇ 

《3 日目》ぶどう 1/3 房 + りんご 1コ + グリーンリーフ 2～3枚（または小松菜 50ｇ） 

《4日目》梨 1コ + バナナ 1本 + すだち 2コ+ベビーリーフ 20ｇ 

《5 日目》りんご 1コ + ぶどう 1/3 房 + グリーンリーフ 2～3枚 

◆ りんご ： 皮をむかずに、芯を取って一口大の大きさにカットする。 

◆ ぶどう ： 枝から粒をはずし、皮はそのままで入れます。種ありぶどうの場合は、種を 

取り除いて下さい。 

◆ バナナ ： 皮をむいて 4等分くらいにします。暑い時期はバナナを凍らせておくと、氷 

代わりにもなり、ちょっと冷たいスムージーになりますのでおすすめです。 

◆ 梨 : 皮をむいて、芯を取って一口大の大きさにカットする。 

梨は水分が多いので、水は少なめにします。大きい梨の場合には、量を減らしてお試しください。 

◆ すだち : すだちは半分に切り汁を絞る。 

◆ グリーンリーフ、小松菜： 洗ってざく切りにします。 

◆ ベビーリーフ ： 洗ってからそのまま入れます。お好みで量は調整して下さい。 

お水：100ｃｃ～200ｃｃ




