
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/63kcal ●たんぱく質/4.2g ●脂質/2.8ℊ ●炭水化物/5.2ℊ ●食塩相当量/1.2ℊ ●野菜量/100ℊ

簡単! おいしい!! 朝ベジレシピ

トマトはスープにしても美味しく食べられます。

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/77kcal ●たんぱく質/2.7g ●脂質/3.2ℊ ●炭水化物/6.7ℊ ●食塩相当量/0.9ℊ ●野菜量/75ℊ

簡単! おいしい!! 朝ベジレシピ

ピーマンがたくさん食べられ、ご飯のおともにおすすめです。

Ａ



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/86kcal ●たんぱく質/6.6g ●脂質/5.4  ●炭水化物/3.6  ●食塩相当量/0.7  ●野菜量/80 

簡単! おいしい!! 朝ベジレシピ

豚ひき肉のかわりにベーコンやハムでもOKです。

Ａ

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/83kcal ●たんぱく質/2.6g ●脂質/4.4  ●炭水化物/8.2  ●食塩相当量/1.3  ●野菜量/100 

簡単! おいしい!! 朝ベジレシピ

しょうゆ麹はうま味成分が多く、少量でも美味しくいただけます。

白ごまは炒ったり、ひねりごまにしてかけたりすると風味もアップします。


