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おすすめレシピ おおおおおおおお手手手手手手手手軽軽軽軽軽軽軽軽キキキキキキキキッッッッッッッッシシシシシシシシュュュュュュュュ        
 

 １人分のカロリー 315kcal 塩分 1.1g  

 【材料】２人分 

・ほうれん草   1/４束    ・ピザ用チーズ  40g 

・ベーコン    2枚      ・バター     10g 

・玉ねぎ     1/4個      ・塩      適量 

・たまご     ２個      ・こしょう   適量 

・牛乳      100ml 

【作り方】 

① フライパンにバターを熱し、薄切りにした玉ねぎ・細切りにしたベーコン・下ゆでし、 

ざく切りにしたほうれん草を炒めます。 

② たまご・牛乳・ピザ用チーズを混ぜたものに塩・こしょうで味つけをし、①を加え軽くあえます。 

③ 耐熱皿に②を入れて、180度のオーブンで 20分焼きます。 

  ※牛乳の半量を生クリームに変えると、より本格的なキッシュが味わえます。 

 

☆★☆☆★☆☆★☆☆★☆栄養情報栄養情報栄養情報栄養情報☆★☆☆★☆☆★☆☆★☆            

冬冬冬冬にににに収穫収穫収穫収穫するほうれんするほうれんするほうれんするほうれん草草草草はははは、、、、夏夏夏夏にににに採採採採れるものにれるものにれるものにれるものに比比比比べてべてべてべてカロテンがカロテンがカロテンがカロテンが多多多多くくくく含含含含まれていますまれていますまれていますまれています。。。。    

カロテンはカロテンはカロテンはカロテンは目目目目やややや皮膚皮膚皮膚皮膚をををを健康健康健康健康にににに保保保保ちちちち、、、、風邪予防風邪予防風邪予防風邪予防のののの効果効果効果効果もありまもありまもありまもありますすすす。。。。    

栄養士 塚田 幸望     

  皆様のレシピを教えて下さい！栄養計算の上、『おすすめレシピ』に掲載させていただきます。 


