2/3MTIVINVIALT

1IVERIRDPDOESHEAX=2—

[1A% : 48b5kcal/ aigtayE : 2.3 gl

17 ODFRFAHTIEL>IDEET D, RENTFVADENTCMFERRAZ 21—

mrizty b [ IEIASELRTY

FR RECRA [237kcal 0.5¢]

g [ZYENYROPRS [188kcal 1.2g]

= BEONAEEYFOFF

=
~

(I  [44kcal 0.29]

B2 59 <Ef [16kcal 0.49]

KBHEL VERIYIITIUABHDEDERDET,

( Bty hROBREIEL DB, FPDF2R—IJLFIC/REBLTWET )

Copyright (C) 2016 HOSHIZAKI CORPORATION. All Rights Reserved.



2/3RFIIC I T

BECRA (FRER: £R)

astmaviEERmE w3/ 4
[TAZ : 237kcal/ BIEHEH%E : 0.5 g]
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	イワシとトマトのやわらか煮メニュー
	イワシの洋風煮込みでほっこり温まる。栄養バランスのとれた和洋折衷メニュー。
	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



	炒った黒豆の香ばしさと、もちもち食感。ほんのり紫色に染まったシンプルな炊き込みごはんです。
	材料（12人分）
	分　量
	設定
	下ごしらえ
	作り方
	調理ポイント


	骨まで柔らかく煮込んだイワシはカルシウム豊富！酸味の効いたトマトとの相性もバツグンです。
	材料（10人分）
	分　量
	設定
	下ごしらえ
	作り方
	調理ポイント


	ビタミン豊富な冬のほうれん草に、ツナを加えて鉄分の吸収をアップ！ごま油が香る優しい味わいのチヂミです。
	材料（12人分）
	分　量
	設定
	作り方
	調理ポイント



