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★ 1人分の栄養価と野菜量 ★
●エネルギー/71kcal ●たんぱく質/4.7g ●脂質/2.6ℊ ●炭水化物/6.1ℊ ●食塩相当量/0.4ℊ ●野菜量/75ℊ

簡単! おいしい!! 朝ベジレシピ

しょうゆ麹を使った、簡単和え物! ほうれん草や小松菜で作っても

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/17kcal ●たんぱく質/0.9g ●脂質/0.1ℊ ●炭水化物/2.7ℊ ●食塩相当量/0.8ℊ ●野菜量/75ℊ

簡単! おいしい!! 朝ベジレシピ

ゆずこしょうは、好みで量の調節をしましょう



他のレシピは

         こちらからチェック!!
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★ 1人分の栄養価と野菜量 ★
●エネルギー/137kcal ●たんぱく質/5.4g ●脂質/3.0ℊ ●炭水化物/23.5ℊ ●食塩相当量/2.2ℊ ●野菜量/75ℊ

簡単! おいしい!! 朝ベジレシピ

ほうれん草のほかに、小松菜やチンゲン菜もおすすめです

他のレシピは

         こちらからチェック!!
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★ 1人分の栄養価と野菜量 ★
●エネルギー/56kcal ●たんぱく質/2.8g ●脂質/3.6ℊ ●炭水化物/2.8ℊ ●食塩相当量/1.2ℊ ●野菜量/100ℊ

簡単! おいしい!! 朝ベジレシピ

芯のシャキシャキが気になる人は、そぎ切りにして薄くしましょう


