2/3MTIVINVIALT

REREREASRDOHEYHA =1 —

1A% : 603kcal/ aigtayE : 1.9 g

BARDITERICED | MBEHEOENZAEAL T, FHRORFEEZEY,

mrizty b [ IEIASELRTY

FE AR oLt [302kcal 0g]

== %ﬁ%tﬁta%ﬁa@ﬁ [225kcal 0.6]

wen IVRFEELSTDESL
=

g1 (IS [41kcal 0.69]

BlE2 BELARF v 0BT [35kcal 0.7g]

( Bty hROBREIEL DB, FPDF2R—IJLFIC/REBLTWET )
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astmavmEsmn w30 %
[1 A% : 336kcal/ BIEHNE : 04l
HZ25E VWLWCERTY,

7% (10A%)

ES 800g
7K 960cc

XBHL VERI YV ITUATHOEDERD ET,

7 E
10A%
KEXE
1 ave 100% 304 150°C
ToL5X

- RIFFES TRK (B30, L1EME) €. YILIKHITTKRIZL>DDE5,
ED 7

1. 65mMmM®DRT LIS IRIC K, KEAN, 7F%20T [BRET] TFERE, M 3,
2. MBAETHR. ZTOFFEFXAFIVEARATIONES L., IOHU TRE S,

e FERA Y F OFMICL > THKICEEFNZKDEDBEDZDT, KABICIFENRE, XFKOHG, PPLZEXHIC
KINEZ 3 %o

QRIKBICHTILTHKEID Z UIc & ZDKEIDIIR T, KAENDLINTIEHZ2HEDL>TL %,
QCHRDEEZTIFRWeHIC, AFAVERNTEST L,
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MBFREREOFADOHENS (FRER 1 £X)

astmaEERE 0 18 %
[TA%® : 225kcal/ BIEHEH%NE : 0.6 g]

AOELWE—MICEw T > EFEDAHFTE Vo XAIYFREAYEMBTEHFDEE > EARBITRAIC,
chea WP @zAEKE 1179 @FEE 1 6.1g @RKEY 3049 @FEEULWRER: BUEME. PV NYFZY. AUTLA

e #E (10A%) [ IIASELETS
XAHYFE (—OKICTS) 500g [50q]
EAK 20g  [24]
o5 5 5HA 10g [lg]
T2 UNSHDEYID) 200g [20g]
5 45HB 10g  [lg]
<#la>

—vIy (INSHODEGID) 200g [20g]
EDFEVE (NSHODEYID) 200g [20g]
Lyay (NESHOED) 200g [20g]
BROEE 100g [10g]
IYxF¥ (K LFEILYS) 200g [20g]
<#Eb>
i 3g [0.3g]
EEr L 250g  [25g]
L&SD 5g [0.5¢]
B 100g  [10g]
g 709 [74]
T2 25g [2.5q]

XIBHL VBRIV IV ITTUATHOEDERD T,

1 ave 100% 8% 220°C
2 AF—L - 105 100°C
FTcUGZ

- <HRb>EFIICANTAICNMT . HERERBNSMEAT 5, CKHEFHA)

ED 7

1. 20mm@OF 7 AVIMIRTILIVIRICA AT F 2R EOH. Y THAZNTT [RET] TFERER. M 2,

2. FRER—IVICANTYSTEBEERL. <MEla> & EHIC65mmDNBERTILIVIRICAND, &5 1RICSED EE.
FXERFEAND.

3. 2% [FE2] TFEME, MET B,

4, MEAGAHEN SR, BEIVRFTEHLICRDET,

5. M TH. 1. 4. (XHEFBA) c&blctdbE 3,

O FERS Yk SEEHROBAR. YSSHENY RTBT L,
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2F—LE—K | Ky kTF7E—FK

astmavmEem w0 10 %

[TAD : 4Tkcal/ BIEHEE 1 0.6 gl

KBIERTEHBEB LTRSS TFTICEZDT, REZRICEBLWERIFET, Wb EFRSETHBTZIEV N,
cs (U0 @fcAIE<E 1369 OEE 13y @AY 44y @TEULWERER: HILYIL EFIVD

¥ (20A%) [ 1RIASESETT
IR (RE4emich] %) 1000g [50d]
<tHla>
L59FUL 200g [10d]
FULULWEF 20g [14]
KB (RTEHZLTAHBET)  1000g  [50g]
<#Rlb>
BHfEUL 40g [29]
H#Dh 20g [1d]
S EM 20g [14]

XBHEL VERFI YV ITTUATHOEDERD T,

1 ave 100% 104> 130°C

TcUGZ

CIE(FKICE S LTT I ERL,
- FL LWz E200gD K TRU TEYINDICL., RUTIFE > TH <,

ED 7

1. 65mm®DRT I/ TR/, <#Hla>ZIEICAN. LWelTORUT. <#Elb>% AN,
2. [®E1] TFRE. MET B,

) FERCY N SLLWEHORU, XREHS LLBOKAE, BRCESLOBRTRNES TR L,
QKD LICKIREZ LENRIEDLSICAND T LT, BAATRIDENZ 5N,
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BEEHRFrDART (RkRER : B

astmavmEem w0 10 %
[T A% : 35kcal/ BIEMHYE : 0.7 gl

BELACIKARF v, BEREEDLETHEARICRITEMS LLW—RTTY,
cs (U0 @cAIE<E 1089 OMEE (01g @KLY 769 @IEULLWERER: fHAOTY. EFIVK

¥ (35A%) [ JEIASENETT
<#gla>
HEH 1059 [3g]
et i) 105g [39]
7K 190cc [5.4cc]
ARF v 350g  [10g]
i;ﬁ%}_ (EhEE D BRWT—OKICH) 175g 5]
HID B#n 70g [29]
<#HHlb>
U 5250g [150g]
i 17.5g [0.5g]
BOL &S0 35g [1d]
i 359 [1g]

XBEL VERFI YV TTUATBEOEDERD ET,

1 AF—L - 104> 100°C

TcUGZ

cARF P IFEYDICLT—OKICY S,
- <M > FRICANTRICHT. RWiZEDL 2,

ED 7

. <MEla>ER—ILTEE. 7T0EICD T TAD THRRZ L IFEE. 20mmD 7T 7OV INIRT ISV TRICAENR D,
. BEMMODIRB ERTILICY 2KICEH. HRF v EZRLZICANS,

1. 2% [%&E1] TFE%L. IET %,

. INEBIEN 530, BEFELICNDHT, 51208, ARF v ZEICIRDET,

. NESETH. BERTRKICET,

CICARF v, BF. BE2E. HIDEfRZE AN TRWZERS,

OUAWN =

) RS Y b SEEREINE £ TREHICLHHEAN, BEEESBNLSAESILEEOHBI L,
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	秋野菜と栗と白身魚の甘酢炒めメニュー
	お月見の行事食にぜひ！秋野菜が夏の疲れを癒して、身体の調子を整えます。
	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



	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


	旬の味わいを一皿にぎゅぎゅっと詰め込みました。メカジキはコンビ加熱で旨みの詰まった竜田揚げ風に。
	材料（10人分）
	分　量
	設定
	下ごしらえ
	作り方
	調理ポイント


	大根は皮ごとおろして絞らずに煮るので、栄養を余すことなくいただけます。ふわっと香るごま油がアクセント。
	材料（20人分）
	分　量
	設定
	下ごしらえ
	作り方
	調理ポイント


	白玉だんごにカボチャ、春菊を合わせてお月見に見立てた秋らしい一品です。
	材料（35人分）
	分　量
	設定
	下ごしらえ
	作り方
	調理ポイント



