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B HR G [302kcal 0.0g]
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g2l Rz O L [38kcal 0.49]
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2BIRFIVINVZA T

astmagEsn w30 4
[1 A% : 336kcal/ BIEHYE : 0 g]
526 WVWLWCERTY,

7l (10A453)

¥ 800g
7K 960cc

KBELVERBIYIITIUABHOBDERD XY,

7 B
10A%
R/E
KEKE
1 ave 100% 309 150°C
TZUBZ

- KiEE - TRAK (B30, R1KHE) €. PILIEHIFTKRRZL>NMD%,
ED 7

1. 65mmDRTILISAITHK, KEAN, 79%2 LT [RE1] TFEE. NAT S,
2. MAFZETHE. ZOFRFRXAFIAVEARATIONES L. BIOHULTRES,

GEEHETR’{‘/F QEHICL S TRICEENBKDELEDZD T, KDBICIMBEDDE, XFKDEFHE, PPEZHIC
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2BMTILINV AT
Ay IFE—K

BREEEDL LS50 (RERER : £X)
astmaEEsE w84

[1A% : 186kcal/ BIEHEYE : 0.5 g]
HEILYIAVHDEDHBREZEZZD | K TADHFEHENZIEBOEHMII TY,
Ceoea (U] @fcAIEKE 1329 @FEE D 11.8g @RK{EY 629 @EBEULWRER: AFKE. YavAA—IL. yvray

HE (12A58) [ IFMADHLETY
BRO—xpy : EYI0 7209 [60g]
<tfEta>
L&oK 30cc [2.5cc]
&z3LYaVA 249 [29]
H#DA 10cc [0.83cc]
<tFelb>
FrAY (—OKXICHB) 3609 [30g]
FKINT YA (1@5mmIcE] ) 2409 [20g]
¥ xF (KLFETID) 2409 [20g]
gh)iwtb‘ (ADEZEWM> TIES 180g [150]

XBHL VERFI Y IV ITTIABHOODERD FT,

KESE
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FUFZ (AR : BIX)

astmagEsn w124
[1 A% : 38kcal/ BRIEMHYE : 0.4 g]

KRBEBUHGREEBHRLITER—5FR, 2D > R0 TRYGHENEETT,
csosa U] @fcAIEKE 419 @BSE 1029 @KLY (5090 @FBULILWEER: FIS—Y. BYMEE

- ¥ (60A%) [ IEIADEYETY
& HIZH (Fzis) 900g  [15¢]
i 30cc  [0.5cc]
=D 1509  [2.59]
LWl G&YIh) 600g  [10g]
<tEla>
i3 300cc  [5cc]
7=l 300cc  [5cc]
5] 24g  [0.4q]
o 60g [1d]
3 5
: KR (TDEBLTERLKTZEY] 48009 [80g]
{ 3)
_J MBHL YRy I TTUAEAOLDEBDET,
&
2 =2
60 A7
ERTE

1 AF—L - 7% 100°C

2 ave 100% 55 200°C

D7

L 20mmOF 7 AYIIRTILIAKRICHE S S HEILER, BZEEI UMD, 20mmDNRNBERTILIAVIKRIC=DEZDE 2,
CADBIIHORTIVIC R, [BRE1] TFEE. T 3,

. IIABIANSENE. 1D=ZDEDKRTILINVEANS,

CMMBTETH. 20 3ORTILIVZRDHL, 75 ANFS—THAZND, B IAFHANKHE, = DE[FRI3cmictl 3,
L 20mmADRTFILISV 2RI LW el EoE.,  [RE2] TFEE, M 3,

CESETH, 5SORTIVIVERDH UL, T AR FZ—THEPT,

L R=ILic4, 6. EEELEL<MEa>. KiRHE2 Lz AN TR 2,

No s, ON =

W) FERT Vb OEHMBIEL oD ATEYD. BRZERICNZ 3.
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	野菜と豚のしょうが炒めメニュー
	下味をしっかりつけたしょうが炒めはご飯がすすむ！食物繊維が豊富な深山和えを添えて。
	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



	ふっくらおいしいご飯です。
	材料（10人分）
	分　量
	設定
	下ごしらえ
	作り方
	調理ポイント


	おろしショウガの香りが食欲をそそる！たくさんの野菜も採れる定番のおかずです。
	材料（12人分）
	分　量
	設定
	下ごしらえ
	作り方

	大根おろしが見た目も涼しげな一品。きのこたっぷりで食物繊維が豊富です。
	材料（60人分）
	分　量
	設定
	作り方
	調理ポイント



