
一人分量ｇ作りやすい量（１０個分） 熱 調　理　指　示

20.00 ２００ｇ * ①クリームチーズは湯煎で柔らかく

10.00 １００ｇ（Ｌ玉２個分） * しておく。

8.37 ８５ｇ * ②①に砂糖を入れよく混ぜる。

10.00 １００ｍｌ * ③②に溶き卵、泡立てた生クリーム

10.00 １００ｇ * ヨーグルト、小麦粉、レモン汁の

3.14 ３２ｇ * 順にあわせていく。

0.94 １０ｇ * ③型に入れて、オーブンで焼く。

* 140℃　60分

*

１人分の栄養素
162 kcal 亜鉛 0.2 ｍｇ

3.6 ｇ ﾚﾁﾉｰﾙ活性当量 61 μｇ

11.9 ｇ ﾋﾞﾀﾐﾝB1 0.00 ｍｇ

12.1 ｇ ﾋﾞﾀﾐﾝB2 0.08 ｍｇ

75 ｍｇ ﾋﾞﾀﾐﾝC 0 ｍｇ

37 ｍｇ 食物繊維総量 0.1 ｇ

5 ｍｇ 食塩相当量 0.1 ｇ

0.2 ｍｇ
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