2/3MTIVINVIALT

=3l FAFESHLWelFXZa—

1A% : 440kcal/ aERyE: 1.4 9]

BRERPDDAILY—AZ1—, BLLWKMIFTEMDEHZSIZHULET,

mizZtwy b [ IFIADELRTT
FRB ARITIEA [282kcal 0.0g]
EFE FAXFZLWEF CIPE [52kcal 0.49]
HE HEFseHI5 [102kcal 0.39]
. EANA VT EESLLSFD

ban | FELH [4kcal 0.79]

XBELYERIYIITUATHOBDERD T,

( Bty hROBREIEL DB, FPDF2R—IJLFIC/REBLTWET )
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ARCIFA (FRR : £R)

SEMMEERME 0 3D 4
[TA% : T41kcal/ BIEHNE : 04l

AFAVTRZELIFZCIBAIBETHEK, ARSIBALITTEL, BRAGHERCIEBAICSERTEEXY,
cis 2 (U0 @fcAlE<E 1269 @FEE 049 @KLY 304 @FIBULRVEER: HUYLA. BYIEHE

E (20A4%) [ IEIASELETY
* 7209 [364]
<trgla>
0z 20g  [14]
H 20g [Tg]
=30 20g  [1d]
[FETE BWTHDIAS 20g [1g]
7K 960cc [48cc]

XBEL VERFI Y VT T UATBOEDERD KT,

1 ave 100% 354 150°C

TcUGZ

CRIFFES TRK (B30, L1KE) S8, FILICHITTKIEL 250115,

D7

1. 65mmORT LIV IRICKEANTESICBS U, <HHBla>. KZANTT7H%ZL. [FRET] TFRER. MAT 2,
2. MEASETH, TOFRFAFAVENTIONHES L, BOHULTEE 2,

) FEER Y b eZ0FFORORECEEES B, ORAIELKITRASETHSES.
SSHIORDATI DT, IRE LMD DSIRADEEAEDZDT, MHAET BT &
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FAFEBLWET (BRR : £3X)

astmavmEsm w20 %
[T A% : 52kcal/ BIEMHYE : 04 d]

HWERRDDDLWW, ZHICE>TERZZEZNIE,. BLABRTZLYIDBELOHET,
C A P @fcAiEKE 479 OFEE 129 @KLY 879 @IBELLWEER:EYIVD, AUTL, BYEK. B-HOTFY

¥ (20A%) [ 1RIASESETT

<trkla>
3:be\,\ﬁ_b”-$ﬂl73b (14 - 408 [6g]

9)

z Uit 800cc [40cc]
i 45cc  [2.25cc]
BOULLSKW 30cc  [1.5cc]
DA 8cc  [0.4cc]
BOUL&L S 5cc [0.25cc]
5 2g  [0.1q]

<>
BOEA 200g [10g]
ZADERG @HL<RD) 300g  [15g]
Lyay (HLAID) 50g  [2.5q]
%% (HLAD) 20g gl
5 B yi 30cc  [1.5cc]
12 2g [0.14]
A 359 [1.75¢]
70Oy 3Y— (UNEILRF3) 4009 [20g]

<tf#lc>
Z2lLr 600cc [30cc]
1 ave 100% 10% 160°C ED . 2(5700 o 2[§CC}

. cc [2.25cc
2 A7 A _ e 100C BOLLSKW 30cc  [1.5cc]
BEOUL &S 15cc  [0.75cc]
FEHB (FEDKTHAEL) 14g [0.7g]
MBWL VP Y TTUAEAOBDERDET,
TE&ULSZ

- TFLLWEFRAKTRLT, KRZERD.

ED 7

—_—

B5MMODRT LIV IIC<HEla>ZEANT, b5 LT vF U IR—/)—&FE. [BRET] TFERE. M 5,
MEASTETH. TORTIVIVZRDHEU, 77RANFI—THEZES, 152> T, "SORAITE FEY (DEN) =
ERNCIN

R=ILIC<#HRb>Z AN TL GEEELE, 4050 (1@EN16g) IT9 %,

213 DETHEEEZ., 20mmDRT )L/ 2T B,

20mmORBERTIVAVIKIC, 7Ay AV —%DE B,

ADRTIVISV &, [BRE2] TFEME. MY S,

INEBIAN S550%. AFAVICEDORTILI Z AN,

MBETH, 6. 7ORTILIVERDODEL. 7OV IY—ETSANFS—CHEERS,

L Bl <MEBle>EANTKRITNT, EIL> TS S5KBREREREMATEZHEMIT S,

10 BICBDLWFZERED, 9DHAENF T, 8OTOYIY—%KZ 5,

N

©oNOOGOAW

) FER VL OFLLWEHERANSATHAIRRLTHL L&,
QLW FDHEDREICEEMNE 3T Z T RICANS Y RBEI NI < BB,
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MELe Y35 (KRR : 8I%F)

astmavmEem w0 10 %
[TAZ : 102kcal/ BiEtHH%E : 0.3 g]

RIKRITHWHEERICF 20V EITRFEMZ. Yy NRNVBRYILELEFEYS5TT,
ce 2 QP @fcAE<KE 179 @BEE 1299 @RK{EYW 1759 @FEULWEEBR: B-HATV

8 (15A%) [ 1RIASESETT
NRF ¥ 1200g [80g]
Ep>5h (EHYID) 180g [129g]
yxE GEIN) 100g  [6.66g]
<#Hla>
B S 45H 50cc  [3.33cc]
fiE 70cc [4.66cc]
5 5g  [0.33g]
ZL&> V4

XBHL VERI YV ITUATHOEDERD ET,

| |
= l]u-_ﬂ- o ' s . Cig -HE = b ,E“
PP TR YT AT ISP T A T DT

1 AF—L - 104> 100°C

TcUGZ

CARF P RFEBRRZZELT IRTLEcmDAYIDICT B,

D7

1. 65MMONG ERT IV IRITARF v Z2DE. BlOA0MMONRBERTILIVIRICED S D, ¥XRXFZ2OET [FRET]
TFER. MET 5,

2. NEBEH 520%, Ew SN EIIRXRFORTILIVERDEHL, TZARFT—THPT,

3. MBETH. 1OARF v ORFILIVZRDHL, TZARNFT—THPT,

4. =22, 3. <#Hla>z ANTHZEE %,

) FERC YN OHRF v OEBPEEICE > T, RECW D MAKMEBEET 52 &,
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	まんまるしいたけメニュー
	野菜中心のヘルシーメニュー。優しい味付けで素材の旨みを引き出します。
	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



	スチコンで炊き上げるごはんはとても美味。五穀ごはんだけでなく、色々な雑穀ごはんに多活用できます。
	材料（20人分）
	分　量
	設定
	下ごしらえ
	作り方
	調理ポイント


	丸い形状がかわいい。季節によって具を変えれば、色々なアレンジが楽しめます。
	材料（20人分）
	分　量
	設定
	下ごしらえ
	作り方
	調理ポイント


	ホクホク甘いかぼちゃにキュウリとタマネギを加え、サッパリ食べやすく仕上げたサラダです。
	材料（15人分）
	分　量
	設定
	下ごしらえ
	作り方
	調理ポイント



