
親子で作ろう！野菜を使ったクッキング

1日5皿分（350ｇ）以上の野菜と
200gの果物をたべましょう ファイブ･ア･デイ協会   TEL:03-5822-1373   http://www.5aday.net/　

ピーマンチヂミ

材料（4人分）

作り方
※

※

●ピーマン 2個
●パプリカ（赤・黄） 各1/2個
●エリンギ 中1本

●ちくわ 1本
●チヂミ粉 1/2cup
●水 150ml

●卵 1個
●ごま油 大さじ1

●マヨネーズ 大さじ2
●しょうゆ 大さじ1

副菜
ふくさい

1皿分だよ
1人前=1つ（SV）
にんまえ サービング

おてつだいポイント
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