2/3MTIVINVIALT

(1A% : 526kcal/ aEHEYE : 3.3 g

EOHPHE=BHIF. BFXL>RDTRARZNYITY | BESHW IV Zv V&R

AT

miazty b [ IRIADRLETT
IR =&H CIES [436kcal 0.8g]
B Ay <oBMA (IS [63kcal 0.9¢]
191 LRIt (& 22R%. )\ [27keal 1.6g]

%)

XBELYERIYIITUABTHOBDERD T,

( BRIty FROBRREEL Y ER, KAPDF2R—IDIRICEBELTVWET )
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ZEH (FRER : £R)

astmaEERmE 0 1 2 %
[TA%® : 436kcal/ BiEHH%E : 0.8 g]

BHAOY—RBBUOEAZE- . HFEEMVOEDHOIGZEBRTY,
c 2 P @fcAIEKE 11759 @FEE 1559 @RKLY 7559 @FEULWEER  RAKEY. tAEKE. haTFv. #%

¥ (20A%) [ 1RIASESETT
<trgla>
BOEH 1000g [509g]
U & SHPA 65cc  [3.25cc]
by 609 [3d]
yi 60cc [3cc]
FINTUH (BSMMODFEID) 1000g  [50g]
EShAE (RE4cmictl3) 1000g  [50g]
U & >1B 7cc  [0.35cc]
5 CEZEST) 100g (5]
= 29 [0.1g]
BN EA 3600g  [180g]

XBEL VERFI Y IV TTUABHOEDERD T,

1 ave 100% 105 200°C
2 AF—L - 2% 100°C
FTcUGZ

SENMNSIRADIED AICDWToELLEFIES

DA

1. 65MmDOF 7 AYMIRFILTRIC<HEa>ZE AN, [ZE1] TFEE. NI 2,

2. MEAFETHE. TORFILIVZEROE L, HEER->T7— R 708y Y —IChif 2,

3. A0mMmMORB ERT IV 2BICHRINT Y A, IFShAEZZNZNAN. [RE2] TFEE. hiEhvd 3,
4, MATET#H. 3ORTILIVERDHEL, LESHBENFTIT AN FS—THEERS,

5. 72540/, §EANTHDIRZED,

6. BITENVNTIBIAZEST2, 4. 52ED L DE S,

) FER YN SEDA2ZT, DEREMH LBEBVZ L,
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/recipesearch/detail.php?rkey=b0043
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ChICr < DiEMZ (RRER : B

astmaEEEE 0 1D 5
[1A% : 63kcal/ BIEIHLE : 09 g]
BT UOBKSAVIR—XTEIPMC, CAlCO L EF>TAILY—AX 21—,
O/AF<H 049 @MEH:60g @RK(LY 259 @EELLWEER : BYHH

¥ (20A%) [ 1RIASESETT
R Al < 1200g [60g]
JOwv3al— 240g [129]
Ut 400cc [20cc]
FOL&LSKW 20cc [Tcc]
wBTL (@TTrf) 1ERR50g [2.5¢]
YIR—R 160g [80d]

XBHLVERIYIITUATHOEDERD ET,

TcULGZ

IR AT IFYIDRAHZE AN, 2ecmAICE]) B,
- 70y Y —IZNEHDINBITDT B

ED A

. BEMMORBERT LISV TRICIR I Al 2 < ZDE D, BIOBSMMDING ZERTIL/IVIKICTOY U —%2DHE 5,

CAORFIVISVE, [BRET] TFRE. ET 2,

. INEABRIAD 52~32, 2070y U —DORFILIVERDE L, TSANFS—THEENS,

CIIBSET . 20 A » < DIRTILIRV ZBID H L TEEMmMORTIL/S TRICE L, U, SOUL &S E AN, [RE
2] TEFEE. INET B,

L MASE T, 40KRTILIVZIOH L, YILICHITFTKREE 2,

. R—ILICE, BT L. YIR—XEANTHZEE 3,

A WN =

o O

) FERC Y b SRZ A S < EBRICRF—LTIMT 52 £ TRBHTNS,
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	三色丼メニュー
	彩り鮮やかな三色丼は、野菜たっぷりで食べ応えバツグン！酸味が効いたコンニャクを添えて。
	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



	低カロリーな鶏ひき肉を使った、野菜と卵の彩り鮮やかな三色丼です。
	材料（20人分）
	分　量
	設定
	下ごしらえ
	作り方
	調理ポイント


	梅干しの酸味がマヨネーズでまろやかに。こんにゃくを使ったヘルシーメニュー。
	材料（20人分）
	分　量
	設定
	下ごしらえ
	作り方
	調理ポイント



