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エネルギー
189kcal

エネルギー
42kcal

エネルギー
47kcal

たんぱく質
14.8g

たんぱく質
2.6g

たんぱく質
2.7g

脂質
12.9g

脂質
2.6g

脂質
2.3g

ブロッコリーとえびのカップ焼き

ほうれんそうのなたねあえ

ほうれんそうのピーナッツバターあえ

● ブロッコリー…1/2株　● えび…8尾　● 卵黄…4コ　● とろけるチーズ…大さじ2　● マヨネーズ…大さじ2
● パン粉…少々　● 塩…少々　● こしょう…少々

● ほうれんそう（青菜でもよい）…1/2束　● 卵…1コ　● 油…小さじ1　● さとう…小さじ1　● しょうゆ…小さじ2

● ほうれんそう…1束　● ピーナッツバター…小さじ4　● さとう…小さじ2　● しょうゆ…小さじ2


