
두부오꼬노미야끼

재료 준비

만들기

열량(kcal) 탄수화물(g) 단백질(g) 지방(g) 나트륨(mg) 칼슘(mg) 철분(mg)

121.04 6.46 5.54 8.04 78.93 28.63 0.92

1인분기준영양정보

특별한 식사 메뉴

1. 양파, 양배추, 베이컨, 오징어는 채썰어 준비한다.

2. 두부는 으깬 후 물기를 제거해준다.

3. 볼에 양파, 양배추, 베이컨, 오징어, 두부와 달걀, 부침가루, 물을 넣어 반죽을 만든다.

4. 팬에 기름을 두르고 반죽을 동그랗게 부친다.

5. 두부오꼬노미야끼 위에 마요네즈와 스테이크 소스를 뿌린 후 가다랑어포를뿌려준다.

두부40g, 오징어10g, 양파10g, 양배추40g, 계란3g, 베이컨3g, 부침가루15g,

스테이크소스2g, 마요네즈2g, 가다랑어포1g, 식용유3g
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단호박두유파스타

재료 준비

만들기

열량(kcal) 탄수화물(g) 단백질(g) 지방(g) 나트륨(mg) 칼슘(mg) 철분(mg)

324.87 52.58 12.52 6.03 216.47 17.62 1.49

1인분기준영양정보

1. 끓는물에 소금을넣고 스파게티면을 삶는다.

2. 마늘은 편 썰고,양파는채를썬다.

3. 느타리버섯과닭고기는한입크기로썬다.

4. 단호박을잘라 씨를제거하여찐 후 믹서에두유와함께 갈아준다.

5. 팬에올리브유를두르고마늘, 양파, 느타리버섯,닭고기를넣고 볶는다.

6. 닭고기가익으면단호박두유소스를넣고소금, 후추로간을 한다.

7. 닭고기를넣은 두유소스에면을 넣어 버무린후 그릇에 담는다.

단호박20g, 두유50g, 스파게티면40g, 느타리버섯10g, 닭가슴살15g, 양파10g,

마늘1g, 올리브유2g, 소금0.5g, 후추0.2g

특별한 식사 메뉴
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