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きれいな腸で軽やかな毎日に



しめじとえのきを耐熱容器に入れ、ラップをかけて電子レンジで3分加熱し、余分な水分は捨てる。

キノコとキムチの丼

ボウルにAの材料を入れて混ぜ合わせ、 を加えてよく和える。

1人分

丼にごはんを盛り、 ・白菜キムチ・卵黄をのせる。
お好みで卵黄を温泉卵にしたり、韓国のりや白ごまをかけてもおいしく召し上がれます。

A

エネルギー:407kcal
タンパク質:10.7g
脂質 :13.5g
糖質 :55.1g
食物繊維 :6.5g
塩分 :1.5g
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