2BIRTFIVINV AT

B LU BORREHT X = 2 —

[1A% : 585kcal/ &iEHYE : 3.29]

CHRBTIOMEMFICO+F v FEPLOMAMERZ . RY 12— LFERPEAL

—a1—,

Bty b [ [RIASHEYETT

I8 IKALATHKA yom  [294kcal 0.5g]
FE PRI LVEKOREMRTF O L [198kcal 1.49]
2lEE P LOHREMZ O Lt [57kcal 0.5¢]

A FvRYOEHAR—T O Lot [36kcal 0.8g]

XBELVERIVITTIFEROEDERY ET,

C Bty NhOEBIEL S Plt. APDF2R—VLEICEBBLTOET )
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oIV ZIRA URlEE : £8)

astmaazng w3045
[1A% : 294kcal / RIEHEHE : 0.59]

VIVERRDBHEEREFE N LI, BY SHWARIREAHTRTY,

co o QLT et AIEKE 1 5.0g efSE : 0.7g eikK{b¥) : 63.59 eFHE LVEER: ®AKEH. hATV

#E (10A45) [ BIASELETT
S 800g [80g]
SV, 200g [20g]
] 5¢ [0.5g]
i 15¢cc [1.5¢cc]
7K 960cc [96cc]

*BEL ORI ITTIVABROEDERY ET,

1 ave 100% 309 150°C -

TILLGZ

RIS TRK (B30, £1B[E) €, YILIKHITFTKIRZE LA YIS,
DUV VRT7—RTAtEYH—THLATYIIT B,

EV A

1. 65MMADETIAVABRUICTRTOMBEANT 79 %2 L., [BRE1] TFRE. MEAT 3,
2. MBATTH, TOEFFRAFAVERTIONES L. Y HE L TREE S,

) EERA Vb e EHOROKDYMBT. RE LAY DTRADEI NEDZOT, MBET ST L,

VI VRNATYARETRAT, (AR — - BHHELENEDD LD, RENEEZ LETYVELDH
%, )
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23 KFINNRY YL T
astmawEEEmE ® 2D 5
[1A% : 198kcal / BIGHYE : 1.4 g]
HFEHAEZBICLTEIEZHIA. KEBEEKTYPI LLWKAITIC, THRI\TIEL—HATY,
ol AIE<E 153 ofRH :59g eRAKILM :310g eEHLAVEER: LAKCE, FR=Y

PILWEROMEMT (RkER : E3X)

#E (12A49) [ BIASELETT
<#rta>
T : RO 180g  [15g]
- i 1 Bx¥ (#LATIY) 120g  [10g]
vavAg (HLAIY) 12g [1g]
=v=9 (#LAEIY) 12g [1g]
FLLWEEF (KTREY) 12g [1q]
ZFH 45cc  [3.75cc]
T2 (KEHDEY) 1200g  [100g]
<#Rb>
PN 609 [59]
L& 75cc  [6.25cc]
#HY A 75cc  [6.25cc]
BFE#H (FiEa3—Y2R95—F) 30g [2.5g]
: - - g 12g [1q]
5 B SRE 3.6g [0.3g]
7K 600cc  [50cc]
125 BEEx%E (hAOgy) 3g [0.25g]
X BRL S EEY v VT T ASAOEDERY £ T,

1 ave 0% 5% 200°C
2 ave 100% 204y | 180°C
FTILLGX

" FLLWEFIEEAZCATIYICT 2,
CFRRBKITEFTTIVHREE L TKTRER S,
- <MEb>IFTREEDE S,

FVY A

1. 65mmMORTIAVIC<HBa>%Ah, [RE1] TFHRE. MR 2,

2. MBAFTTH ADKRTIUAVERYHL, FREANT [RE2] TFHRE. MET 5,

3. MNEFRA S100%. 20K TRV ERYH L, <HBL>ZMATAFIAVIKRLANS,
4. MATTHR. 3ORTIAVERYHL, RICE> THEXTEHST.

W) BEERA b o38@ETIHAR. 755 L TMRBEEEST L,
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astmamEnE w104
[1A% : 57kcal/ RIEHYE : 0.59]

tPrLodhEMA (KRR : 8l3%)

AKEHEPLOWILAN I EICHRS, IVHOFRY FEREZETY I,

cs o (U ez AIE< B 1339 efiSE :4.0g ekKiLH:2.1g eFBLAVHEEER: EYIVK FRASEUR

#HE (25A49) [ JRIASELETY
AEHPL 20009  [80g]
<trfla>
TEH 509  [2g]
- & 12.5g [0.5¢]
- TYZE A 37.5g [1.5q]

*BEL ORI ITTIVABROEDERY ET,

1 AF—L4 - 109 100°C

EV A

1. 65MMORH ZXRTIAVIRICKEE R LE AN, [BRE1] TFEEZ. RT3,
2. MBAZTE, 1IORTINAVERY B L THR—ILIZAN, <MHBa>%EMATHA %,

) FHEAA Y b e HEOL P LAEAT B, MBEME SR TEI L,
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astmaaznn w2045
[1 A% : 36kcal/ RIEHYE : 0.8 9]

FYRYDIAR—T (FRkER :

SUTNWREBAHA—TICEAEANT, T30, EMEZZTFZL VYV,
e QD) oA E 1 1.99 efsE 1189 eRKiLM :33g &XHLAWREER:SMX(VISKRY., EYIVC

28 (OAD) [ IBIADELETY
v RY (FHY) 360g [40g]
<#ra>

~—1v (lBlcmictl3) 279 [3q]

avvY XA B s <z1) 99 [1q]

S AE 240cc  [26.66cc]

7K 960cc [106.66¢c]

& 2.79 [0.39]
Rt (HLAEIY) BE

*BEL ORI ITTIVABROEDERY ET,

5 B
IANG
RE
1 AF—L4 - 10% | 100°C
2 ave 100% 104 | 160°C
eV 7

1. B5MMAD AT IV VAU F v RY AN, [BRE1] TTFHEEK. MBAT S,
2. MBFETH, 1ORTIURVERYEL, <MBa>E2mMAT74% L. [BE2] TFEK. MEAT 5,
3. MBASETHE. 2ORTILAAVERYEL, SRICLTW, St %2iRS,

W) EERA Y b ooV EBSHAUDRF—ALHT ST ET, MAREEEHTS 5.
s ERROTALERT B AT ZOT. FHTHI L,
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	やさしい味の麻婆茄子メニュー
	ご飯がすすむ麻婆茄子にシャキシャキもやしの和え物を添えた、ボリューム満点中華メニュー。
	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



	ニンジン本来の甘みと旨みを活かした、彩りきれいな炊き込みご飯です。
	材料（10人分）
	分　量
	設定
	下ごしらえ
	作り方
	調理ポイント


	香辛料を控え目にして辛さをおさえ、味噌と薬味でやさしい味付けに。ご飯がすすむ一品です。
	材料（12人分）
	分　量
	設定
	下ごしらえ
	作り方
	調理ポイント


	大豆もやしの歯ごたえがクセになる。ゴマ油の香りが食欲をそそります。
	材料（25人分）
	分　量
	設定
	作り方
	調理ポイント


	シンプルな煮込みスープに豆乳を入れて、まろやかに。具材を変えてアレンジも。
	材料（9人分）
	分　量
	設定
	作り方
	調理ポイント



