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BEOBBICT 1D | BPULS EAI, SDOPHBAVTIFIT—YS5EHRA T,

mrizty b [ IEIASELRTY

FRE BU»3MBSEA [359kcal 3.29]
Bl ﬁg;57_@7‘”1 (PP  [47kcal 0.3g]
2 RIBEOUZEDF LI CIPE  [44kcal 0.69]

f*’_ Ay kRAH [56kcal 0.0g]
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cL e PN @fcAE<KE 11709 @FEE 178y @RK(EY 551 @FEULWEER: EYIVBlL. JIVE hOTY

#E (10A%) [ 1RIASESETT
BRS>EA (1E : 2009) 10%& [1E]
U »3EYDA 300g [30g]
FEH 9g [0.99]
FZ (RE5cmDIFFEI0) 500g [50g]
EOANA TV (EWE2ZEXDBR<) 300g [30g]
AYhk (KULFEYID) 650g [65d]
BTL (EZE-oTrkfK) 30g [3d]
<trkla>
whox:H 90g [9g]
L&SKD 120cc  [12cc]
[ifd 90cc  [9cc]
by 60g  [64]
7K 240g  [24g]
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1 AF— L - 5% 100°C
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L&t 15cc  [0.75cc]
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IR — we

A PEik==s

XBHL VERI Y IV ITUATHOODERD ET,
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EIZREES 20g (gl
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XBHL VERI Y IV ITUATHOODERD ET,

1 AF—L - 5% 100°C

TcUGZ
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	夏のお昼にぴったり！冷やしうどんに、さわやかなカリフラワーサラダを添えて。
	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



	夏バテ気味の身体が喜ぶ！梅の酸味が効いた冷やしうどん。モロヘイヤのネバネバも元気の素です。
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	分　量
	設定
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	調理ポイント


	カリフラワーを使って炭水化物を上手にカット。サクサクした食感にレモンが香る新感覚のサラダです。
	材料（20人分）
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	設定
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	作り方
	調理ポイント


	栄養満点のひじきと食物繊維豊富な大根を、サッパリとしたナムルに仕上げました。箸休めにどうぞ。
	材料（20人分）
	分　量
	設定
	下ごしらえ
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