2/3MTIVINVIALT

BHIFORL»HEX=1—

1A% : 450kcal/ aigtayE : 3.6 gl

BiZlTeE>THAY—HYy FUEEYD XA VDHBELEBRL. BEICEBLVWEHARTT,

mrizty b [ IEIASELRTY

FR RKRZBRA [293kcal 1.0g]
FFE EHFORL»HAE [114kcal 1.0g]

. /t\mﬁazwgmﬁw: QWD (1 7kcal 0.3g]
iy FIE (CAUA. IR

5) [26kcal 1.3g]

KBHLVERIYIITIABRDOLEDERDET,

( Bty hROBREIEL DB, FPDF2R—IJLFIC/REBLTWET )
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KiRZRA (FRER : £R)

astmavmEsmn w30 %
[TAD : 293kcal/ BiEtHH%NE : 1.0 g]

HIEZBF 3 KIBEANT. BICBULWEE CERIC, REMOEWVWESL—EICANDIDOHRT YV K,
S (UD) @cAlE<E 1529 @FEE 079 @KLY 633 @B LILWEER: RKAKLY

8 (10A%) [ 1RIASESETT
<trgla>
* 800g  [80g]
KR (IcmAIct) ) 100g [10g]
yi 30cc  [3cc]
B 20g  [2d]
7K 900cc [90cc]
KIBDE (2> &FTD) 50g [59]

XBEL VERFI Y VT T UATBOEDERD KT,

KESE
1 ave 100% 30% 150°C
FTcUGZ

CKIEHES TEK (B30, X1ERE) st FILICHIFTKREL->H DS,
- KARDEEFIE T cmict) %,

ED 7

1. 65MMORTIL/IS I <HRla>EANT 7Y% L. [FRE1] TFEE, AT 3,
2. IEATETHR., ZOFFAFIAVERNTIONZES L. IOHU TKRIBOEZMZ TREE 2,

W) FERC YN SFHOROKTOMET, RELNDOZFAOBESHEDZOT, MAET ST &,
SAREIcMAICT 5 LT, KROBPREIES, oo BHREMA S I ETARIERONEH
Ej%o
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EETORAL »HE (KRR : %)

AstMBEERE W 33 5
(1A% : 114keal/ BIEALE : 10 g]
EBOMALHLTH. BFRADOKDLDICEBITFEZMATAILY—ERYY 2—LT7 Y7,
ETT NS00 or:ris<m:69g @H 579 @hkikhn 1605 @EEULVEKER: AMCE AUIL ALYIL

E (12A49) [ 1RIASESETT
};)hb‘ (BRYPFTVKRES(TY) 600g [50q]
BOULSE 240g [20g]
<#Hla>
v H14E GEYID) 480g [40g]
FIRF (K ULFTID) 2409 [20g]
JUE—R i 489 [449]
<#Eb>
L&D 60cc [5cc]
D A 40cc  [3.33cc]
B 369 [3g]
/2L R 2.59 [0.29]
7K 200cc [16.66cc]

XBEL VERFI YV TTUATBEOEDERD ET,

1 AF—LI - 3% 100°C
2 ave 100% 30% 150°C
FTcUGZ

- <HRb>FREEDLE S,

ED 7

1. J0mmORBEZRTILIVIRICEZ IS, BOULsEEAN. [RE]1] TFEE, MET 3,

2. MEETH. 1ORTILIVZRDHET,

3. 65MMORTIL/IAIHIC2, <#Rla>. <HMEb>HEAN., JyvFVIR=N—ZHEETTIF%E L. [KRE2] TFHE. &
ERSN

4, IIBAFTETH, 3ORTIL/ISVZERDHET,

) FEAA YN SUSEESRRARLOEES &, FNWELN S, BB ERICRF—LEDI 5T L TTHTOH
Bh% 3,
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IMBREZDEDRVIL (RKRER : B

astmaEEReE 0 12 5
(1A% : 17kcal/ BIEIHLE : 03 g]
BIRTIH, BLWBHDEULIBEVWKGITZAN—ULET, o2 RDWEEERLEW—RATY,
O/AF<H 199 @MEE:01g @RK(LY 29 @FELLWEER: B-HO7Y. #

8 (10A%) [ 1RIASESETT
A (B &3~4emict]3) 500g  [50g]
ADERF (AIEEM?) 100g  [10g]
<trkla>
= Oy 400cc  [40cc]
FBOUL &S 15cc  [1.5cc]
D A 10cc [Tcc]
HERER 10g [1g]

XBEL VERFI Y VT T UATBOEDERD KT,

1 AF— L - 64 100°C
2 AF—L - 64 100°C
TcUL5ZX

c ZADERIFIFT/BOREICY)S,

ED 7

1. 40mmDARB ERT ISV IRITIVATE, ZDOSRIFZELEFTOE., [BRET] TFERE. M 3,

2. MEAFETHE. TORFIVIVZERODH U, FILIEHIFTL> DD KEEY S,

3. 65MMMRT I/ 1KIC2, <FEla>EANT, [RE2] TFEE. NI 3,

4, fIBSETH. 3ORTILVEROHE L, F7SAMFS—THHAEZN>T. KERUEE S, BRICED, BEERZ %,

) FERC YN SBOBIERS LR USHERES £, EADEIHTHRNPT (BB,
Q/IRKDKTZE LoD DI ET. A ENDHKSIELBZDERS,
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	厚揚げの肉じゃが風メニュー
	厚揚げを使ってカロリーカットした煮物がメインの消化が良く、身体に優しい朝食です。
	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



	消化を助ける大根を入れて、胃に優しい混ぜご飯に。栄養価の高い葉も一緒に入れるのがポイント。
	材料（10人分）
	分　量
	設定
	下ごしらえ
	作り方
	調理ポイント


	定番の和風おかずも、お肉の代わりに厚揚げを加えてヘルシーにボリュームアップ。
	材料（12人分）
	分　量
	設定
	下ごしらえ
	作り方
	調理ポイント


	薄味ですが、濃いめのだしが薄い味付けをカバーします。たっぷりいただきたい一品です。
	材料（10人分）
	分　量
	設定
	下ごしらえ
	作り方
	調理ポイント



