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A% : 73 Tkecal/ aigtaysE : 4.5 gl
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vy—Yv—i (BRER | £R)

astmavmEsm w20 %
[T A% : 500kcal/ BiEtHH%E : 3.3 g]

ERILOAKEZ, SEADITBICHEFHEICHRSES | FSEZHTEANAPIT LV —f6
cs QU0 @fcAlE<E 12459 @FEE 11369 @RKA 16779 @EFEULLVWERER: FVIVE. hUDLA

#E (10A%) [ 1RIASESETT
BRSO EA 10%& [1E]
FULLWE : KICEUTIREE 120g [129]
249 /3 (GmmOAaLIn) 300g [30g]
FINTUN (BSNEID) 509  [5g]
LU 300g  [30g]
<tHla>
BRO=m 700g [70g]
—>=y (H&HUATID) 10g [1g]
¥avA (EHUAYID) 15g [1.59]
Din 3 150g  [159]
L&oKD 30cc  [3cC]
ibiE 30g [39]
ZEH 10cc  [lcc]
hEI—TDHER 5g [0.5q]
5 B 7K 700cc  [70cc]
FEWR 20g  [2d]
10A% EpSD (KHOFHD) 150g [154]
BE MIBEIL VPR v I TTUABROEDEBD E T,

1 AF— L - 5% 100°C

2 AF—L - 5% 100°C

3 ave 100% 104 200°C
TeLs5Z

- TLULWEFIZEA U AICT B,

ED 7

1. 40mmODARBERTILIS2HISHES EAZEDE, [BRET] TFERE. Mg 3,

2. MAETHE. 1ONRTILIKVZEDHU. BKICE > TKYIDZT %,

3. 65mMMDKRFIL/ITRICTFL LW, #4/ 3% D8, 20mmDRT LIV TRICHK/INT U HEDE, 40mmdDiRd ERTIL
IV IRICEPLEDE S,

C30ORTIVISV 7, [RTE2] TEEE. ET S,

. DNEABRIAM 5301, 4DFRNNTVHEDBPULDRTILIVEZRDHL, TSRARNFS—TAYT,

CIEASETE. 4A0TFLLWEIFES T/ aADRFILIVZBRDE L. <#Hla>Z AN TEEELE. [RE3] TFH%. mi
ERSH

7. BT T %, 6DRTILISCVZEERDHT,

8. BIC2EB>TTOAHZTEDE., T >0, bEEDHRIEDEDE S,

o O b

) RSV N ORFERFTHRT 3T T, MABEOBHNTE, BORIFELPT S,
OHHS EABHEETRAT, (HOU— - ENEBLBITDB o, REHEE UETHENH 2.
)
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ZF—LE—FK | iy RIZE—F

ARFrELWEFDACILEE (KRR : 8

*) SHNBEERE 0O 5
[T A% : 83kcal/ BIEMHYE : 04 d]

EMEFKODEKREHAEFDO U, YV TIVRBREEE,
C A (U0 @fcAiE<E 1 1.7g @FEE 399 @FKEY 1159 @XBLIWEER: B-HOTFY

w8 (12A9) [ JEIASENETT
HRF+ (@lecmd < ULFEY) &S [50g]
n) 600g

ELW (BDEEE3) 300g [25g]
AY—TAAI 55cc  [4.58cc]
i5 59  [0.41g]

XIBEL VBRIV VT T UABHOEDERD T,

KERE
1 ave 100% 8% 200°C
ED7%
1. 20mmOIRT IV 2ICHIRF v, ELW el ZZhZhOoeT, AU—TA 1 ILehiF. BERD. [RE1] TFEHE N
B9 5

2. AT THE. 1ORTILISVZRD HT,

) FERCIY N SLLWEHOBHPAESLE ST, MRHHERGT S L.
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astmavmEsmn w30 %
[TA%Z : 148kcal/ BiEtHH%E : 0.8 g]

BRDSDEBE, PETHRIRHATET,

- - - MEl (24 A5)

<tgla>
TIDFURIR : 8218 #9250g
HZT K (IB1emofET D) 3%
FLLWEzF (KTRY) 81E
—yYy (#D) 120g

<HRb>
EUH 1000cc
KHD A 70cc
BEOL &SR 90cc
HAH 80cc
g 60g

XBELVERIYITTIAETHOODERD KT,

KESE
1 ave 100% 304 150°C
T&L5Z

I FURREBAKICRT TIREREES. FILICHITTRIB>TKRETS, (10009 c73)
s TFLLWeFIETEINIET %,

ED 7

1. 65MMOMRT IV T <MEla>ZE AN, BS LTy F U IR—/I\—%HEE 2,

2. Blc<HEb>ZEANTANICHF THRESE, 1ORFTILIVDTyF I ITR=I\—D IS FANABRI DT, [EET] TF
k. MET 2,

3. MBAETH, 2ORTILIVERDHELU, TIANFS—THREER > T, RELMAFE S,

) FERA VL MY TFURRGKTRY EMA~BREIEED, (RS PRIBREIL &> TRES) KCRITEE &<
KIEWE LBV ERBHE S,
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	ジャージャー麺メニュー
	食べ応え十分のジャージャー麺。ローカロリーな切り干し大根を添えてバランス良く。
	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



	具沢山の肉味噌は、うどんの麺にも野菜にも良く合う！辛さ控え目で食べやすい一品。
	材料（10人分）
	分　量
	設定
	下ごしらえ
	作り方
	調理ポイント


	素材本来の旨味と甘みを活かした、シンプルな野菜料理。
	材料（12人分）
	分　量
	設定
	作り方
	調理ポイント


	昔ながらのお惣菜。中まで味が染みてます。
	材料（24人分）
	分　量
	設定
	下ごしらえ
	作り方
	調理ポイント



