
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

周南市食生活改善推進協議会 

【材料】（３枚分） 

《皮》           《具：１枚分》        《飾り》 

 そば粉・・・７５ｇ    ハム・・・１５ｇ        トマト・・・１/4 個 

 塩・・・１ｇ        卵・・・１個         ブロッコリー・・・２５ｇ 

 水・・・１２５ｍｌ     ピザ用チーズ・・・１５ｇ   貝割れ・・・８ｇ 

 溶き卵・・・３０ｇ                    レタス・・・１枚 

 

油・・・少々 


