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★ 1人分の栄養価と野菜量 ★
●エネルギー/145kcal ●たんぱく質/11.3g ●脂質/10.0ℊ ●炭水化物/4.1ℊ ●食塩相当量/0.5ℊ ●野菜量/70ℊ

簡単! おいしい!! 朝ベジレシピ

玉ねぎやパプリカ、アスパラなど他の野菜を使っても美味しくできます

他のレシピは
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g
g
g

画像

★ 1人分の栄養価と野菜量 ★
●エネルギー/76kcal ●たんぱく質/4.0g ●脂質/4.5ℊ ●炭水化物/5.3ℊ ●食塩相当量/0.3ℊ ●野菜量/75ℊ

簡単! おいしい!! 朝ベジレシピ

ピーラーやスライサーを使うと、より簡単に作ることができます
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★ 1人分の栄養価と野菜量 ★
●エネルギー/110kcal ●たんぱく質/1.9g ●脂質/7.8ℊ ●炭水化物/6.0ℊ ●食塩相当量/1.5ℊ ●野菜量/150ℊ

簡単! おいしい!! 朝ベジレシピ

後を引く、セロリがたっぷり食べられる献立です
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画像

★ 1人分の栄養価と野菜量 ★
●エネルギー/91kcal ●たんぱく質/2.9g ●脂質/7.1ℊ ●炭水化物/4.0ℊ ●食塩相当量/0.4ℊ ●野菜量/100ℊ

簡単! おいしい!! 朝ベジレシピ

切り方を変えて、かぶをたっぷり使いました


