
マグカップで

    簡単茶��し

作り�

①卵を�りよく�きほぐす。

②卵、�、⽩だしを�立てないように

�ぜる。

③卵�を茶こしで濾しながらマグカッ

プに�ぐ。

④ブロッコリー、かにかまを�れる。

⑤ふわっとラップし、200ｗのレンジ
で８���して�成。

※�を�⾯に⾒せたい場�には、４�
���した�に�れると良いです。

材料

卵 1個
⽩だし ⼩さじ2
� 150ml
冷凍ブロッコリー 2�
かにかま 1�
※レンジによって時間
は��してください

レンジで⼿軽にできるため、たんぱく�が�けやすい��にも

お�めです。�なしにすれば、⾵�の時など消�に良いものを

�べたいときにお�めです。冷やしたら喉が�い時などにもな

めらかで�べやすいです。

※�事制�のある�は�師の指⽰に従ってください。
ハートフル薬局

エネルギー110kcal たんぱく�９g ��１g


