
ささみは�でて�いておく。

アスパラガスの筋を�り、3㎝�度の�め切りにする。

トマトは1.5㎝�度の⾓切りにする。

とうもろこしは�丁で�を切り落としておく。

ふるった�⼒粉に⽜�、鶏卵、上⽩�を�え、よく�ぜる。

油(�量�)をひいたフライパンで②を�く焼く。

ささみ、アスパラガス、とうもろこしの�をオリーブオイル、カレー粉で�める。

③の⽣地に④、トマトを盛付け、マヨネーズをかけて�む。
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おやつクレープ

エネルギー129kcal(1�あたり)
旬の夏野菜とささみを使ったおやつクレープです�ささみを�いたり、⽣地を

焼いて�んだりなど、�どもも�しく⼀�に作ることができます♪
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