
조리과정

영양성분

3g

두부댤걀찜

※ 해당 메뉴는 인천광역시 관내 어린이급식관리지원센터(미추홀구, 서구, 부평구, 남동구, 동구, 계양구, 중구, 서구검단, 강화군, 연수구,옹진군)에서 공동 개발하였습니다.

3월 신메뉴

01. 파프리카, 새송이 버섯, 당근, 파는 다지고, 두부는 적당히

으깨어 그릇에 둔다.

02. 그릇에 달걀을 풀어 준비하고, 팬에 식용유를 두른 후 01을

넣어 볶는다.

03. 02에 달걀물을 넣고 소금, 후추로 간을 맞춘다.

04. 뚜껑을 닫아 약불에 완전히 익혀준 후 1인분 분량에 맞춰 배식한다.
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1인분 기준

4g 9.4g 1.4mg 47.6mg
kcal

탄수화물 단백질 지방

7g

철 칼슘 당

134.5mg

나트륨

1.5g

120
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