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★ 1人分の栄養価と野菜量 ★
●エネルギー/219kcal ●たんぱく質/9.8g ●脂質/16.2ℊ ●炭水化物/11.0ℊ ●食塩相当量/0.6ℊ ●野菜量/100ℊ

簡単! おいしい!! 朝ベジレシピ

主菜にもなり、野菜も一緒にとれるおかずです。お弁当の彩りにも最適です。
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他のレシピは

         こちらからチェック!!
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画像

★ 1人分の栄養価と野菜量 ★
●エネルギー/126kcal ●たんぱく質/9.4g ●脂質/7.9  ●炭水化物/5.7  ●食塩相当量/0.8  ●野菜量/100 

簡単! おいしい!! 朝ベジレシピ

やわらかいキャベツは手でちぎることで、包丁なしでも調理できます。



他のレシピは

         こちらからチェック!!
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画像 g

★ 1人分の栄養価と野菜量 ★
●エネルギー/201kcal ●たんぱく質/7.3g ●脂質/18.6  ●炭水化物/3.3  ●食塩相当量/0.9  ●野菜量/85 

簡単! おいしい!! 朝ベジレシピ

油のかわりにマヨネーズで炒めることでコクがアップします。

レタスはシャキシャキ感が残るよう炒めすぎないようにしましょう。

他のレシピは

         こちらからチェック!!
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●エネルギー/65kcal ●たんぱく質/2.9g ●脂質/0.2  ●炭水化物/12.7  ●食塩相当量/1.0  ●野菜量/162 

★ 1人分の栄養価と野菜量 ★

簡単! おいしい!! 朝ベジレシピ

玉ねぎがたっぷり食べられ、電子レンジの加熱だけで簡単に調理できます。


