
 作ってみましょう♪ 簡単朝食レシピ  
          （R7茨城県つくろう料理コンテスト入賞作品より） 

 

主 食 

主 菜 

副 菜 

不足しがちなカルシウムがとれます！ 

 

・緑の濃い野菜⇒ 大葉（しそ）、小松菜 

・乳製品⇒ チーズ 

・魚・小魚⇒ しらすぼし、かつおぶし 

・海藻 ⇒ のり 

・ごま 


