
たけはら食育未来会議　健全な体を育むチーム

おすすめ朝ごはん

 食品名 １枚分 切り方

食パン 1匹 ６枚切

しらす干し １５ｇ

マヨネーズ ２０ｇ

とろけるチーズ １０ｇ

青のり 小さじ1/2

パプリカ赤 １０ｇ １ｃｍ幅輪切

パプリカ黃 １０ｇ １ｃｍ幅輪切

うずら卵 ２個

【料理名】   　花咲くしらすトースト

作り方

①　しらす干し・マヨネーズ・青のりを混ぜる。
②　食パンに①をぬり，とろけるチーズをのせ
てオーブントースターでこんがりするまで焼く。
③　パンを焼いている間に，輪切りしたパプリ
カをフライパンで炒め，軽く火が通ったら真ん
中にうずら卵を割って落とす。
④　うずら卵に火が通ったら焼き上がったトー
ストに④を乗せるとできあがり。


