2/3MTIVINVIALT

2EDY S YV RA=a—

1A% : 523kcal/ aEHYE : 3.6 g]

E5VVWESVWTIHDRED ZnRic. 2EDERILY Y RHEL WERDEARTY,

mrizty b [ IEIASELRTY

E—Y XY R&ZVY -
ER  opaiuzo—Hok [357kcal 1.89]

DITEERL Y 0L [25kcal 0.69]

Az 5O RANCARON [124kcal 1.2g]

f‘f_ < F [17keal 0.0g]

XBELVERIYIITUABHDOBDERD KT,

( Bty hROBREIEL DB, FPDF2R—IJLFIC/REBLTWET )
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2/3RTIVINZAT
SN i TR —_— N, 30 =/H s, K —LE—K YEE—R
E—YXHYRKZVYIVHSTHVER (b Ayl

B:I8) astmavmEnn w48 %

[T A% : 357kcal/ RIEFEHE : 1.8 d]
EFYIVEERLOEDENSADEYFY. RODBZVIVYITY, KVIKH Y RTHIEHRDX I VIC!

ce 2 QP @fcAE<KE 11259 @FEE 11069 @FRKEY 15299 @EELEWRER: EYIVBI. EYIVA AUTLA

¥ (20A%) [ 1RIASESETT
gﬁﬁ (—RRKITR L TG Z Y] 200g [10g]
—>yv (F9ID) 800g [40qg]
FrRY (FHO) 200g  [10g]
JLYFRLYyIVT 100cc [5¢c]
INxFE (CEYID) 1409 [79]
EH5 100g [5d]
B> 55 5ce  [0.25cc]
<trgla>
-7k 280g  [14g]
AUV—=TAAI 50cc  [2.5cc]
18 69 [0.3g]
L&D IV
Ry hRy gy 407 [27K]
<>
ATARAF—R (¥DICHB) 180g [9d]
FY—yy—7 100g [59]
NS 400g  [20g]

XIBHL VBRIV IV ITTUATHOEDERD T,

1 AF—LI - 409 100°C
ave 100% 593 150°C
Ry hT7— - 3% 220°C
TeLs5Z

<Ry b Ry TRV BHRHEYI D IABE AN S,

ED 7

. BEMMODO NG ERT ISV TRICER/REZ AL, BIOSMMDNRSB ERTILIVIRICZV Iy, FvRY%Z AN,
CDERFIVISE [BRET] TRFEE. RT3,

L MEBHEMN 530, 20V VY, FvRYDORTIVISVZERDHU, R—ILTTLYFRLY I VT EREEDLET20ENIC
ERSH

L IIBSETHE. 205D ORTILISVEED HT,

20mmORFIVIVIICTI IR F. EBNSZANTY ZFMEIIRFOEICEIUMNT. [RE2] TFAE. Mg 2,
IRSTETE. 5ORTIL/ISVZIDHT,

. R=Ibic4, 6. <#Ela>EANTEE. 20ERICT %,

20mmAORTIVISVARITR Y k Ry 780 2R, [RE3] TFEE. 18T 3,

CIBGETH. 8ORTFTIVISVERDH U, HFEIC3%EHA, FED IC<HMBb>, 7TEHD,

WN =

©oONO U A

) FERT VL e2BEE—RAICRT ZET, WO THAF—LIONBTREN LA S,
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2/3RTIVINZAT
2FYTIYRYERBOITREY—R (kR

R EIXN)

BEtNsEE

BE D %

[T A% : 2bkcal/ RIEMHHE : 0.6 g]
ENEDRAFTYTIY RITRIRY FTICEDET IR FEDIIRFRL YOIV TTALY—Ictt EIFE UL,

c a4 (U0 @cAE<E 109 @FEE 0.1g @KLY 569 @IEULLWEER: REFUIL

E (20A4%) [ IEIASELETY
KR (GEfvn) 1200g [60g]
W SR E N S| Z‘_t
2;— v 7TV R (R&HFEDICY] 400g [20g]
<trkla>
INYRFE (HLAYID) 1209 [6g]
L&D 18cc  [0.9cc]
b} 6g [0.3g]
fiE 20cc  [lcc]
22 10g [0.5d]

XBHEL VERFI YV ITTUATHOEDERD T,

1 AF—L - 5% 100°C

TcUGZ

- <MHla>FREAEDE IRHEULELS, (KF¥IXFRLYIVY)

D7

1. 65MmM®M NGB ERT IV TRITKRIBE AN, BlOBEMMORT LIV IMICAF Yy TTY RUZEANS,
2. TORTII vz [RET] TFRE. NRT S,

3. IEFEBED 530HE. 2OKRBORT IV ZEDHT,

4. BT TH#. 205D ORT IV ZED HT,

5. R—JLIC3, 4 (XIXRXRFRL YY) ZANTNZ %,

O FERA VL ORBOYO I LT, MAKRERANT BT L,
SLREET 2 BAE, MASHERGT 52 &,
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BN EMRIPEKFOMZAED (FBRR : B

setmamERE © 1 4

[TA% : 124kcal/ BIGHZE 1 1.2 gl

O—A0OY—RERICHERIF. KEOBEWHES UWINETT, IIFEE5DREICH,
c 4 U0 @fchlE<E 1459 @FEE 509 @KLY 1469 @IEULLWEER: ALYILA

E (20A4%) [ 1RIASESETT
oy (BEIDIE<9) 600g [30g]
BA 69 [0.3g]
Yo 5 10cc  [0.5cc]
REEW 300g [15g]
7K 900cc [45cc]
KFE (RE3cmictl3) 4009 [20g]
<trgla>
L&SKD 50cc  [2.5cc]
FY—=TAAI 37.5cc [1.87cc]
i | 158 4g  [0.2g]
' i 80cc  [4cc]

XBEL VERFI Y IV TTUABHOEDERD T,

1 Ry b7 — - 25 250°C

2 AF—LI = 5% 100°C

ED 7

1.

R—ILIiBB, EAZ AN TREEADE, HZLT 3,

2. Z020mmD T 7 AVIIRT IV 3ME [ERET] TFRE. OB UL TH S5 10OMRELETENSRUAN, XAFO

VICRUANTNEY 3,

CMEASET R, 20RTILAVZERMDHL, REZRU TEZOXFEMZIW > THRTID T 2. (3100
. B5MMO AT IV TRICHEEERM. KEAN. 65MmMONRSBENRT L/ IKRICKKZLRFTOE, [RE2] TFHE. MNH

ERSH

. MNAFED 530, 4DKEDRT LNV ZEDHT,
CAET R, ADED DRT IV ZEDH U, BERZEKICHE> THRZED, KKZU>H DB TERPT VRS LY S,
LR—ILIC3, By 6. <#Rla>ZANTLCRBEADLE S,

) FERC YN SWRERFIAVE—SISRLAN, TRO2BIBTSZ &,
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	2種のサラダサンドメニュー
	春らしい色合いで1日の始まりを元気に。2種の具沢山サンドが嬉しい洋風の朝食です。
	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



	ビタミン豊富なしっとりおから入り豆サラダ、爽やかなニンジンサラダ。パンにサンドすれば朝食のメインに！
	材料（20人分）
	分　量
	設定
	下ごしらえ
	作り方
	調理ポイント


	春が旬のスナップエンドウで大根サラダに彩りをプラス。手作りタマネギドレッシングでヘルシーに仕上げました。
	材料（20人分）
	分　量
	設定
	下ごしらえ
	作り方
	調理ポイント


	ローカロリーな春雨に錦糸卵、水菜の色合いが春らしい小鉢です。和洋どちらの食事にも。
	材料（20人分）
	分　量
	設定
	作り方
	調理ポイント



