
他のレシピは

         こちらからチェック!!
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画像 g
g

★ 1人分の栄養価と野菜量 ★
●エネルギー/115kcal ●たんぱく質/2.5g ●脂質/5.1  ●炭水化物/14.8  ●食塩相当量/1.8  ●野菜量/100 

簡単! おいしい!! 朝ベジレシピ
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/369kcal ●たんぱく質/12.6g ●脂質/8.3ℊ ●炭水化物/65.9ℊ ●食塩相当量/0.2ℊ ●野菜量/100ℊ

簡単! おいしい!! 朝ベジレシピ

電子レンジだけで、簡単にどんぶりができます。



他のレシピは

         こちらからチェック!!

g
g
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画像 g

★ 1人分の栄養価と野菜量 ★
●エネルギー/93kcal ●たんぱく質/3.5g ●脂質/6.0  ●炭水化物/6.9  ●食塩相当量/0.8  ●野菜量/75 

簡単! おいしい!! 朝ベジレシピ

ブラックペッパーは香りがよく、ベーコンとの相性◎

甘みのあるスナップえんどうにもよく合います

他のレシピは

         こちらからチェック!!

g
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画像 個
㏄

★ 1人分の栄養価と野菜量 ★
●エネルギー/55kcal ●たんぱく質/3.1g ●脂質/2.5  ●炭水化物/4.5  ●食塩相当量/1.4  ●野菜量/105 

簡単! おいしい!! 朝ベジレシピ

サラダ向きの野菜も火を通すことで消化がよくなり、身体も温めてくれます。

チーズはモッツアレラ、パルメザンにしてもおいしく仕上がります。


