
分量（ｇ）
鶏卵 50.00
ハム 10.00
たまねぎ 15.00
にんじん 5.00
グリンピース 5.00 エネルギー（kcal） 131
生クリーム 3.00 たんぱく質（ｇ） 8.5
　　　食塩 0.20 脂質（ｇ） 9
　　　こしょう 0.02 カルシウム(mg） 34
サラダ油 1.00 鉄（mg） 1.1
　　　 VA（μg） 166

VB(mg) 0.11
VB2（mg) 0.24
塩分(g) 0.7
食物繊維（ｇ） 0.6

作り方

①

②

③

④

MEMO炒り卵

油でハム，にんじん，たまねぎの順に炒める。

主菜－炒め物  j-05

材      料

調味する。

溶き卵，生クリーム，グリンピースを入れて混ぜながら，
卵に火が通るまで炒りつける。

たまねぎは角切りにし，にんじんはいちょう切りにする。


