
分量（ｇ）
鶏卵 40.00
ベーコン 10.00
たまねぎ 20.00
にんじん 10.00
じゃがいも 50.00 エネルギー（kcal） 168
グリンピース 5.00 たんぱく質（ｇ） 9.1
プロセスチーズ 5.00 脂質（ｇ） 8.7
　　　食塩 0.40 カルシウム(mg） 63
　　　こしょう 0.02 鉄（mg） 1.1
サラダ油 2.00 VA（μg） 228

VB(mg) 0.17
VB2（mg) 0.25
塩分(g) 0.9
食物繊維（ｇ） 1.6

作り方
①

②

③

④

調味する

溶き卵，じゃがいも，チーズ，グリンピースを入れてよく
混ぜながら，卵に火が通るまで炒りつける。

たまねぎはくし形に切り，にんじんはいちょう切りにす
る。じゃがいもは角切りにし，蒸す。

MEMOポテト入りスクランブルエッグ

油でベーコン，にんじん，たまねぎを炒める。
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