
他のレシピは

         こちらからチェック!!

g
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画像

★ 1人分の栄養価と野菜量 ★
●エネルギー/78kcal ●たんぱく質/5.2g ●脂質/4.9  ●炭水化物/3.7  ●食塩相当量/0.7  ●野菜量/80 

簡単! おいしい!! 朝ベジレシピ

なすがしんなりするくらいが美味しいです。

他のレシピは

         こちらからチェック!!

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/4.8g ●脂質/4.8  ●炭水化物/3.5  ●食塩相当量/0.8  ●野菜量/100 

簡単! おいしい!! 朝ベジレシピ

トマトとチーズは相性バッチリ 



他のレシピは

         こちらからチェック!!
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画像 ｇ
g
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★ 1人分の栄養価と野菜量 ★
●エネルギー/134kcal ●たんぱく質/7.6g ●脂質/9.6  ●炭水化物/5.8  ●食塩相当量/0.7  ●野菜量/90 

簡単! おいしい!! 朝ベジレシピ

きゅうりのシャキシャキ感を味わいたい時は、塩をしないで和える。

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/84kcal ●たんぱく質/3.9g ●脂質/6.9?  ●炭水化物/2.2?  ●食塩相当量/0.3?  ●野菜量/30?

簡単! おいしい!! 朝ベジレシピ

溶けるチーズをのせても美味しいです。


