
食パン（6枚切り）  ・・・・・・４枚 ①　バターと砂糖を溶かす。

バター ・・・・・・・・・・・３０ｇ ②  ①にレモン汁を加えて混ぜる。

砂糖 ・・・・・・・・・・・大さじ３ ③　食パンに塗り、オーブンまたは

レモン汁  ・・・・・・・大さじ２/３ 　　トースターで焼く。

  エネルギー ２２９ ｋｃａｌ

  たんぱく質 ５.３ ｇ

  脂質 ８.６ ｇ

食物繊維 ２.５ ｇ

  塩分 ０.８ ｇ

　　　レモントースト

＜材料・・・・おとな４人分＞ ＜作り方＞

 ーおとな１人分の栄養価ー

レモンの酸味は疲労回復や食

欲増進効果があります。食欲

がないときや、朝ごはんにおす

すめです。保育園でも人気の

おやつです。


