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	レンコンとおからのつくねメニュー
	ヘルシーつくねにビタミン豊富なニンジンクリーム煮。根菜を使ったボリューム満点メニュー。
	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



	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


	おからを加えてカロリーカット！ふわふわ食感のつくねに、甘辛のタレが食欲をそそります。
	材料（10人分）
	分　量
	設定
	作り方
	調理ポイント


	素材の甘みを生かしたニンジンクリームは優しい味わい。煮込む食材でアレンジ可能です。
	材料（10人分）
	分　量
	設定
	作り方
	調理ポイント


	ザーサイで味付けした珍しい、ヒジキの中華風サラダ。パプリカを加えて、彩りだけでなく栄養もアップ！
	材料（20人分）
	分　量
	設定
	下ごしらえ
	作り方
	調理ポイント



