
つくば市健康増進課 管理栄養士

しっとりフレンチトースト
手づかみ食べレシピ

【材料(作りやすい分量)】
食パン(8枚切り) 1枚
卵 1個
冷凍ブロッコリー 2個
牛乳 大さじ2
砂糖 大さじ1/2
バター 適量

【作り方】
①食パンをお子さんの一口大にちぎる。卵を溶いておく。冷凍ブロッコリーをすりおろす。
②ボウルに卵、冷凍ブロッコリー、牛乳、砂糖を入れて混ぜ、食パンを加えて卵液をまとわせる。
③フライパンにバターを薄くひき、②を薄く広げて弱火で両面じっくり焼く。
④手づかみ食べしやすい形に切る。

食パンをちぎることで、かじりやすく、飲み込みやすいフレンチトーストになります
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