2/3MTIVINVIALT

IS EBEOHENEA = 21—

A% : 57 2kcal/ 2igtayE : 3.3 gl

NIV =t EIF B> XD DHZhERIC, IVHESAMAZRATo

mrizty b [ IEIASELRTY

IR FIHRA [248kcal 0.5¢]
EE ITEHEOHAENE [T69kcal 0.69]
Bl Amx [109kcal 1.0g]
T g (h7. KAR) [46kcal 1.2g]

XBELVERIYIITUATHOBDERDET,

( Bty hROBREIEL DB, FPDF2R—IJLFIC/REBLTWET )
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FHZRA (FREER : £R)

astmavmEsmn w30 %
[1 A% : 248kcal/ BIEHENE : 0.5 gl

EOTHIYYTIWEBHKFITD, TIVE—RADIFDONRED Z5|ZILTET,
ce o PN @7cAlE<E 1509 @EE 069 @K 5259 @IBULLWEER:EYIVC, EYIUBE

w8 (12A9) [ JEIASENETT
- 780g  [65d]
<tgla>
7K 900cc [75cc]
pi} 35cc [2.91cc]
17 69 [0.5¢]
N 1Ek
1)~ —
TYvE—2 180g [15¢]

XBEL VERFI Y VT T UATBOEDERD KT,

1 ave 100% 304 150°C

TcUGZ

CRIFFES TRK (B30, L1KE) S8, FILICHITTKIEL 250115,

D7

1. 65MMOIRT LIV IRICKEANT<MRa>Zz AN, JU)—YE—RZDOETT75%0L. [FRE1] TFHME. NI 3,
2. IAETHR, ZOXRXAFIAVEATIONES L. BIDHU TEE S,

) FERA L SFEHOROKIDIHT, KELHD DTRADESHNEDBOT, MHET T &,
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7 EHFRDHENR (FRR : £X)

SsmaEERE 0 2D 4
[TA%Z : 169kcal/ BIEHEH%E : 0.6 g]

FSEFRZBITREVLT, EUDNBEDIHFZENHATEIED EELEITFFEL
ce a2 QPN @fcAIE<KE 1579 @OBEE 1959 @KLY 1459 @IBULWEER EPA. DHA, hOFY

#E (BASR) [ 1RIASESETT
<trgla>
%);_{97 g (12%50IcY) 240g (3001
ZYRE (H1cmictld) 4009 [509]
—yvyy (Ws&54)D) 400g [50g]
FINTU A GEYID) 320g [40g]
INER 32g [4g]
B> 55 40cc [5ccl
<#Hb>
KARES L 240g  [30g]
L&oKD 13cc [1.62cc]
DA 13cc [1.62cc]
5 249  [0.3g]
k 2Ust 200cc [25cc]
5 B B2y BIH3ESICEZ)  80g  [10g]
RE  KE 329 [44]
8AL

XIBHL VBRIV VT T UATHOEDERD T,

KESE
1 ave 100% 5% 2307C
2 ave 100% 20% 160°C
FTcUGZ

cHYA YT ViETET (RF—L - 100C - 373) %,

ED 7

1. 20mm®DRF IV 2RIC<HEla>ZAAN, IEMERRIL TS mED LN, [RET] TFHE. RT3,
2. MBETH. TORTILISZEDHT,

3. 65mMmMORTILIVIRIC2, <HEb>EANTT7 Y%L, [ZRE2] TFEE. NET 2,

4. MNEBIHED S 1560, 3ORTILIKVERDE L, BV rsy, SFENMA TREE, RFAVICRULANRS,

5. MEASET#%. 40RTIL/ISVZERDHT,

W) FERA Vb e9TREEFATRALTE, ZHRU LN, (HOU— - EHELRITDZ o, REHEE
VBT REHLH D, )
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Bz (AR : BI%)

astmaEERE W 13 5
[1A% : 109kcal/ BIEHLE : 1 g]
OO BHEIRERBEIVDOEDIC. BOIENTIHET,
O/ AF<H 599 OH: 699 @RKILM: 71y @EELLWEER: LA HE

#E (30A%) [ 1RIASESETT
ABEE T z¥0ct]3) 1800g [60g]
Y125y §oHdn) 150g [5g]
Zhlcp < (RE3cmoffitih) 7509 [25g]
ZyYy (RE3cmaitnn) 600g [20g]
<trgla>
2L 30cc [Tcc]
L&D 25cc  [0.83cc]
#HD A 18cc  [0.6¢c]
i 6g  [0.2q]
<HRb>
@hcE B 180g [6g]
Ihx:H 60g [24]
g 50g [1.66g]
i 189 [0.69g]
2 = MIBEL Y PR v 4 TTUAEADLDEBD £,

1 AF—L - 85 100°C

2 AF—LA = 5% 100°C

ED 7

. BEMMONBERTILISVIKIC T v F 2V ITR—I—ZHE, KEEBEZILENRD,

L A0MMORB ERTILI IS A 247 >, 65mmDRNGERTILIVIRICZ AT, Z VI VEDE S,
L 20TV, [BRET] TFEE. MY S,

. MMBBEN S5 E. 3OY T UTYORTFIVISVERDHL., 75 ANFS—CHEVERS,

MEATET#, 30FED ORTILIVZRDOHT, ZEFELZLT, KUIDLTEFT,
B5MMORT LIV IHIC<HHEla>. BDOZAlc» <, ZvIvaEANh, [EE2] TFHE. AT S,

L IIESET . 6DIRTILINVZEDH L., FILICHIF THRZEE S,

.IDEBETEDEEET D, 4. 7. <HEb>EANTHZEE %,

PN AWN =~

) FERC Y N SEDASTHREBRIE & GREADEBLE, KICASHTES,
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	タラと野菜のみぞれ煮メニュー
	ヘルシーに仕上げた野菜たっぷりのみぞれ煮に、ゴマが香る白和えを添えて。
	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



	とってもシンプルな味付けが、グリンピースのほのかな香りを引き立てます。
	材料（12人分）
	分　量
	設定
	下ごしらえ
	作り方
	調理ポイント


	タラと野菜を揚げ焼きして、だしが香るみぞれあんでさっぱりと仕上げました。
	材料（8人分）
	分　量
	設定
	下ごしらえ
	作り方
	調理ポイント


	口当たりなめらかな豆腐とゴマの香りに、思わず箸がすすみます。
	材料（30人分）
	分　量
	設定
	作り方
	調理ポイント



