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スクランブルエッグ

五目卵焼き

● 卵…4コ　● 牛乳…大さじ2　● たまねぎ…1/2コ　● トマト…1/2コ　● ピーマン…1コ
● 塩…少々　● こしょう…少々　● バター…大さじ1　● 油…大さじ1

● 卵…2コ　　　（調味料）　● だし…大さじ1　● さとう…大さじ1+1/2　● しょうゆ…小さじ1/2　● 塩…少々
● にんじん…1/5本　● さやえんどう…4枚　● きくらげ…2枚　● 干しえび…大さじ1　● 酒…小さじ1

スクランブルエッグのバリエーション

★フライパンでも、アルミカップに入れて焼いてもいいよ。
★味つけは塩、こしょう、
　 ケチャップでね！

○ ゆでたじゃがいもとパセリ
○ ベーコンとたまねぎ
○ 牛ミンチ、たまねぎ、にんじんをいためたものとパセリ

エネルギー
173kcal

エネルギー
60kcal

たんぱく質
7.8g

たんぱく質
3.7g

脂質
13.3g

脂質
1.7g


