2BIRTFIVINV AT

-8 —FEVDOAL—L=ZTILAZ=a—

[1A% : 636kcal/ &iEHEYE : 1.7 g]

BRIGADH D LTIV, AVRVELD, HIZAHONTYF, BAO)—THLHEHE
Eo)j_:'f j-_o

Bty b [ [RIASHEYETT

ES- T Yo [302kcal 0.0g]

- Y—EYDAL—LZ=T
I3 v [189kcal 0.5¢]

g oI TAS=YT [97kcal 0.5]

B WMFETRASOBERE [49kcal 0.7g]

*BELVERIVITTIFEROEDERY T,

C Bty NhOEBIEL S Plt. APDF2R—VLEICEBBLTOET )
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213IRFTIVIRV I AT

Ty rIrT T

astmaazng w3045

(1A% : 336kcal/ RIEFENE : 0g]
A2 BBVWLWIERTY,

MR (10A%9)
* 800g
7K 960cc

*BHL SV ERIVITTIAERODEDERY ET,

o =
105
=n
X
RIE 3 KEKE
1 ave 100% 304 150°C
TZLLHZ

CRIEHE S TRK (B304, R1BEE) S#, YLICHITFTKRRZ LA YIS,
EY 7

1. 65MMODETFILAAVARUITK, KEAN, 79% LT [BRE1] TFRE. NET 5,
2. MBASTETHR. TOFFRFIAVERTIONZEL L, RUHLTEE %,

W) EERA U b e EHICL > TRICBENZKDBEEDZDT, KHBRICMBABE, *KOBHE, POEADI
KIEES B

® RAKFBICHILTKEIY & L EZDKPYITE T, KDEN LTI TIEHZHEHL>TL %,
e TEHRDBEETFRWEHIC, AFAVERTELT ELW,
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Ty Ty R

astmzaEnm wils
[1A% : 189kcal/ RIEHLE : 0.59]

WL —ORKEEFADYZINM 7L VI LTI,
BIETEBRTZTHHELENYIC,

cSo = U] et ALK E 1181 efSE 1529 eRKIb# :17.3g &FB LALEHER: LAIECE, E¥4IVD. EYIVC

ME (OAD) [ BIASELETT
JOvaly— (NEKSFB) 180g  [20g]
<tr#a>
ST RF (EREIY) 4509  [50g]
FV—=TF AN 99 [14d]
15 0.9g [0.1g]
<##b>
Ty A4E @wIY) 4509  [50g]
FV—=TF AN 9 [14d]
15 0.9g [0.1g]
i 630g [70g]
<>
15 0.9g [0.1g]
AL—#H 2,79 [0.39g]
SEOM 189  [2g]
5 B LEY (8@®YIY) 90g [10g]
INT
Exl}

TZILLHZ

- <#Rc>IHEEEDbE B,

EV A

1. 20mmDARBHERFIILAAKRICT Oy AY =% ANT [RE1] TFRE. NIRRT 3,

2. 20mmOD KT IRV ERTh<Ela><HEb>%. BIO20mmD 7T 7 OV IITHRTILAVARIC<MElc>E XL s
DOET [RE2] TFEK. MET 5,

3. INZAFB,N S50, Y xFERYET,

4, MNESET . M1, 3%&Y., HEOLICLEYEZDE S,

D) EERA Y b e UBRT<HBO ERICER LA, BEAECE Lo WIS E4B,
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FUR YA E— S DEE vRIE (R

. T3
& : ElR) astmamEnE w104
[1A% : 97kcal / BRIEHYE : 0.59]

MEERXDOHAICHKRDOIIETS R,
ANV —RBOIKFEDWERWNW—mTT,

cwo = QU] e ALK E 13.0g efSE : 1.6g ekAK{LY :18.1g eFELAWEER: HOTFTV. EFI VK

#E (15A%9) [ IRIASIESETT
ARF+ (REERYKRL) 1050g [70g]
<#tta>
ZU IV (AemDiETIY ) 4509 [30g]
FravH4 (RI4cmilt]) ) 300g [20g]
izl (HEtY) 759 [5¢]
<#Fb>
B7ZL 159  [1g]
LRg 459  [3¢]

*BEL ORIV ITTIFEROEDERY ET,

TZILLBZ

CARF Y RBEHLRI XIS,
- <MBa>EREEhE S,

FY A

1. 40mmODE T IV VABUC AR F ¥ %, BIOB0MmMOD RS X RFILAARIC<HBa>%ANT [RE1] TFRE. MAT 3,

2. IEARIBA 530%. <MBa>ZHmYHTY,
LMBATRTHR. ARFvEDRLANSMB>ELCREEDE, 2ZMATREADE S,

D) EERA Vb o FUBBTHRT v E<HEO> £ & CRETH D, ZUIVPFUI VYA EREADES L, HED
BB+ LA I A B,
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astmamEEnn w204
[1 A% : 49kcal/ BRIEHZEE : 0.7 g]

DHERR (KRR :

BEPHIRT RIS, YvXFVEBBOTRANRTEAEDET,
BEtEHLBRIIREDBVEL,

CE = (U0 e AIEKE 1199 efSE i 0.1g eRAKILM : 929 B LALHER : A

MR (10A%9) [ IRIASIESETT
7RIS H R 200g  [20g]
FR(ANFERERYKRL) 1000g  [100g]
<tHa>
2Lt 500g [50g]
i 509 [59]
HY A 509 [59]
BL&OW 509 [59]
REIY MO BES 2g [0.2g]

*BEL ORIV ITTIFEROEDERY ET,

TZILLBZ

FTRANZAREITOERWVERZ E AV ZHY, RI3cmit) 5,
- F2RF—AKRICTY, KITTSLTT Y %23R<,
- <tRa> 3T RICHIT B,

FY A

1. 20mmD AR T IV VARICT RS HRAE AN, 65mmDRH RTINS F R EANT [RE1] TTFEK. MAT 3,
2. MNAFEN 530K, TANRSHRERY KT,

3. MBETE, FRAESMMDBTIASVARICEB L, PRARSHR, <#HtHa>2EbBTTSAMNFS—TANT 3,

4. BITEY., REUYIOBEHEDE B,

W) FEEAA Y b o fFUBST<HB> EBbETT IR NFS—THHITHT ET. RARRBTHY KR B,
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	サーモンのカレームニエルメニュー
	食べ応えのあるムニエルに、コク深い煮もの、和えものがマッチ。低カロリーでもお腹満足のディナー。
	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


	カレーの風味をほんのり効かせたアレンジムニエル。 減塩でも食欲そそる仕上がりに。
	材料（9人分）
	分　量
	設定
	下ごしらえ
	作り方
	調理ポイント


	かぼちゃの甘みに味噌のコクをプラス。 ヘルシーなのに味わい深い一品です。
	材料（15人分）
	分　量
	設定
	下ごしらえ
	作り方
	調理ポイント


	色鮮やかなナスに、シャキッと食感のアスパラを合わせて。 目も舌もよろこぶ夏のおひたし。
	材料（10人分）
	分　量
	設定
	下ごしらえ
	作り方
	調理ポイント



