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とり肉とアスパラガスのキッシュ風

ふくさ卵

● とり肉…80g　● マッシュルーム…4コ　● グリーンアスパラ…2本　● スライスチーズ…1枚　● バター…小さじ1
● 塩…少々　● こしょう…少々　　（生地）　● 卵…2コ　● 生クリーム…大さじ3　● 塩…少々　● こしょう…少々

● 卵…2コ　● 油揚げ（四角）…2枚　● さとう…大さじ1　● しょうゆ…大さじ2

エネルギー
234kcal

エネルギー
56kcal

たんぱく質
5.4g

たんぱく質
4.3g

脂質
12.2g

脂質
1.8g


