2/3MTIVINVIALT

EQTHREEMA= 21—

(1A% : 616kcal/ aERLYE : 2.4 g]

BROYVILYVILRRE, HPHBEDHRREEZDINILY—HELAZ 71—,

mizZtwy b [ IFIADELRTT
FRB HiR CIPE  [302kcal Og]
EE ZTOIMEEW [266kcal 1.99]

St FUrUYDR—TE [27kcal 0.5g]

f*f_ B [21keal 0.0g]

XBELYERIYIITUATHOBDERD T,

( 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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SDIMEET (FRER @ £X)

astmamEEsE w1 7 9
[TAD : 266kcal/ BIEHEH%NE : 1.9 g]

AVDH 3 —ADBBAEYIVYIVERIC. APEDIHBEL>RDEEZANT, R a1—LFREBDIC. NLY—R
_I:Iﬁll_cg-c

cL e P @fcAE<KE 1108y @FEE 11359 @KLY 125.1g @FEULVWHRER  BUEE. 93 VBR

#E (10A%) [ IRIASELETT
EN & 200g [20g]
7K 300g [30g]

<tkla>
ZDEF FEHORZICYS) 150g [159]
FWwielr (F<9) 150g [159]
F2 (EHDESICHB) 150g [15g]
FIRZUH (HETID) 100g [10g]
#H/INT7UH (10) 100g [10d]
E—<> (o) 100g [10g]

<>
BEA—XW &Y (D) 500g [50g]
L&oKD 80g [84d]
BHZRA—TDHR 12g [1.29]
fibrE 10g  [1d]
= AFadvy 10g [Tg]
» R TiRE 49 [0.4g]
105 b 30g [34]
g SEH ) ‘ 30g [3d]
>a39H (HFUAYID) 10g [1d]
o KESE =v=4 (HLAYIN) 5g [0.5g]
1 ZF— I _ 74 100°C xF (HUATID) 10g [1d]
2 ave 100% 104 200°C DEE 10g gl

XBHELVERI VI ITIAFERHOBDERDFT,
TEUBZ

c ZADELFIEIES T,
c FRUFHWL LRSI B,
- <#HRIb> IHEEEDE S,

D7

1. 65mMORTIL/ISV TRICER. KEANT [RET] TFRE. MAT 3,

2. BRYPITVWRE Y > THILICH T 3,

3. B5MMORTFILIV I A =TV — b ZE,E, 2. <#hla>. <#Eb>0DIEICANT [EE2] TFHE. MAT 3,
4. MBARBEN 570%. —ERDE LU TEEEDE. AFIAVICELANS,

5. IESET#H. B/ICE->THDCEFZHS T,

) FERA Vb OBEMERF—LENFZT LT, BRILRY I EHTE S,
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FOTIOBADA—TE (RRER :

astmaEERmE 0 1 2 %
[TAZ : 27kcal/ BIEMHYE : 0.5 gl

FoTIOHADEERREEGALERA—TIC, ¥ FVEUVEREBPUZEMATREDBEL <,

ce s AP0 @fcAE<E 129 @FEE 139 @FAKEY 33y @EIEULWERER: hOTFV. AUTA ALY IA

‘f.;* SOPTE et # Y =TT Y S e (12A4%) [ IRIASELETT
g ol P SE T -'-.f-r"fﬁ <#Hla>

Fyov¥4 (R&4cmict]sd)  480g  [40g]
ITVYF (FHORSIICLTEY

,, LR T

n) 120g [10g]
REHPUL 120g [10g]
vavHa (FE0) 12g  [ld]

<tElb>
7K 960g [80g]
yi 12g [1g]
EH 12g [1g]
EBHZX—TD%E 12g [1d]
FER 18g [1.59]

XBHL VERFI Y IVITTUATHOEDERD ET,

1 AF—L — 125> 100°C

TcUGZ

CFUT T AIRRAE S VBICY) %,
- <HEb>FEEEDE. AENEENT,

ED 7

1. 65MMORT LAV TRIC<HBla>ZE AN, <MBb>ZMZT [RET] TFHE. NI 3,
2. REEDLES,

) FERC YN SERRECRET,
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	きのこ麻婆春雨メニュー
	春雨のツルツル食感と、鮮やかな彩りが食欲そそるヘルシー中華メニュー。
	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


	コクのあるソースが絡んだツルツル春雨に、肉やきのこなどたっぷりと具を入れて。ボリューム満点なのに、ヘルシーな一品です。
	材料（10人分）
	分　量
	設定
	下ごしらえ
	作り方
	調理ポイント


	チンゲンサイの豊富な栄養を含んだスープに、シャキッとした大豆もやしを加えて食感も楽しく。
	材料（12人分）
	分　量
	設定
	下ごしらえ
	作り方
	調理ポイント



