
管理栄養士お勧めレシピ。5分で完成！しっかり朝食♪ 

朝食は 1日の活動の源といわれています。朝食はしっかりと食べていますか？「時間がないからパンだ

け」「ごはんにふりかけだけ」ってことはないですか？少しでも朝食をしっかり食べていただくために。

5分で簡単に調理できる。「バランスしっかり朝食レシピ」の紹介です。 

 

         

 

                

                

   

                

                

                

                

 

                

                

  

 

 

 

 

 

               

 

 

 

 

エネルギー284㌍、蛋白 15g 

塩分 1.5g、カルシウム 100mg 

マグカップ deリゾット 

 

 

マグカップ deキッシュ風 

 

エネルギー385㌍、蛋白 12g 

塩分 1.0g、カルシウム 188mg 
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