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ほうれんそうのココット

ミニかにたま

● 卵…4コ　● ほうれんそう…1/2束　● ハム…4枚　● マーガリン…大さじ1　● 塩…少々　● こしょう…少々

● 卵…4コ　● かに缶…1/2缶　● ねぎ…1/2束　● 酒…小さじ1/2　● 塩…少々　● こしょう…少々　● 油…小さじ1

エネルギー
187kcal

エネルギー
99kcal

たんぱく質
12g

たんぱく質
7g

脂質
10.1g

脂質
4.4g


