R#EERFA = 21—

2/3MTIVINVIALT

(1A% : 495kcal/ aERYE : 3.2 9]

BRILDOPERIC, RENFVABRWSH>TO UMY MDRA-TEH P LOBANZ

B&EL<ES,
mﬁt W |\ [ IEFTADEYETT
- [399kcal 1.7g]
as bPLEBOROEAT e 6
A YR EROR—T [52kcal 1.5g]
T nybaan [37kcal 0.0g]

XBHELVERIYIITUATHOEDERDET,

( BRIty FROBRREEL Y ER, KAPDF2R—IDIRICEBELTVWET )
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2/3RFII 51T
| 27— LE—F | Ry hIFE—K | IYEE_K

PER (KRR : £R)

astmaEERmE 0 1 2 %
[TAZ : 399kcal/ BIEHEH%NE : 1.7 g]

o IEDHROFERR, TEIFICINZ3PEDSEHDOEIHVWTWET,
Lt P @fcAlE<E 11989 @FEE 1369 @RKILY 6849 @EEULLWEREBR: HUYL, EEE

8 (10A%) [ 1RIASESETT
<trkla>
BHHHW (—OXKIcH3) 150g  [154]
CEEE (Bblel?) 400g  [40g]
14H (hozih) 200g  [20g]
JBEA 30cc [Bec]
FEHA 10g [1g]
<tElb>
FYEE (K ULFEEID) 300g [30g]
vy 150g  [15g]
FrRY (—OXICH)Z) 300g  [30g]
FUS YA (—OKIETZ) 400g  [40g]
EL5I1F OKTRY) 6g [0.69]
<tglc>
7K 900cc  [90cc]
BASZ—TDE x&U2 [1.5q]
L&SKD 20cc [2cc]
JEB 15cc  [1.5cc]
FAART—Y—R 20cc [2cc]
FEHB (AEDKTHAEL) 509 [59]
ZEH 5ce  [0.5cc]
1 ZF—1I _ 64> 100°C EHIWSIEA 1500g [1504g]
2 AF—LI - 65 100°C XBELYEEY vy T TUAFRAOLDERD ET,
MBICFLLE—ZRILPTVESNERANDS 5, AVEBALTHE
7.

TcULGZ

- <MRla>ILBEAZTIRD . FEMAZEIL CEEEDLES, (K1)
A AFEBRPITVKRESICY) S,

CZVIUVIEEBRYID (Ffeld. WE &£SUID) OEYIDICT B,

- ELSFRE—AOKRICY B,
CEAWCIRADED Al DWTELLIFZES

D7

L 20mmODRTF IV NICA =T vy — b EZHE, (X1) ZEFTOE3,
. 4A0MMDIRB ERT IV TKIC < HRb>ZDE 3,

[22E1] TFERE, XFAVICTIDORTILISZ ER. 20KRTIL/ISV ETRICANRT, MET 3,
MEASE T, 3ORTIVISVERDHL, BREYILICHFTTKTZL>HDE 3,
Hic<#Rlc>7E AN, KICHTTED 3,
65mMmM®M AT I/ 1IC4, SEAN. [BE2] TFEE. MEAT 2,
. INEABAIAN 5301, 6DRTILISVERDH L. KAEREREANTLCEY, ZFIAVICEULANRS,
MEAET . 7TORTILIVZERDHL., SFKHZMA TEE 2,
L BISEDNWTIRAZED, ENS8DBHAEMNT B,

OCPNOOAWN =

) FERA VR & [RE] OMMRICBROKTE L >HDHBIET, BAIKEBBOERH
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2/3IRTIVIRY 51T

HPLEHDIZDEATZ (BRER :

setmamERE © 1 4
[TA%Z : 7Tkcal/ BiEtHH%E : 0.1 g]

BROEKIHWZEBRPITVEPLOZHD,
s (U0 @fcAIE<E 1089 @fEE 00y @FAKEY 13y @EEULWEESR: VTV, GABA

8 (20A%) [ JEIASENETT
bPL &= 900g [45g]
=% (E&4~5cmic¥]3) 759 13.74]
-_— 1B 20g [1g]

XIBEL VBRIV VT T UATHOEDERD FT,

R; y S

ED 7

1. 65MMORBERTIL/IAVIKIC, HPULZELRFTOE, [RE1] TFEE MRAT S,
2. MAFBEH 562 %, 1ORTILIVERDHUT=2¥Zz0E, XFIVICRLANS,
3. MEATETH. 20RTILIVZEIROE L. 75X NF5—THEZRS,

4. IR=JLIC3. BRZANTHZEE %,

O EEfr Y b SEADESBICE > TERABEBIT ST L.
BH (Z2F) IBOMKTHEIT 20T, MXTEELSHXOVREAZENBVNLSILTEI L,
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	中華飯メニュー
	具沢山の中華飯に、栄養バランスが良いあっさりしたトマトのスープともやしの梅肉和えがよく合う。
	献立セット
	献立セット中の各料理レシピは、本PDF2ページ以降に掲載しています



	さっぱり味の中華飯。仕上げに加える少量のごま油の味が効いています。
	材料（10人分）
	分　量
	設定
	下ごしらえ
	作り方
	調理ポイント


	梅肉の酸味が効いた食べやすいもやしの和えもの。
	材料（20人分）
	分　量
	設定
	作り方
	調理ポイント



