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astmavmEsmn w30 %
[1 A% : 336kcal/ BIEHNE : 04l
HZ25E VWLWCERTY,
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ES 800g
7K 960cc
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HEBULEZDEDLLESE (FRER 1 £XN)

astmamEEsE w1 7 9
[TA%Z : 125kcal/ BIEHH%NE - 1.6 g]

BTULDESIFESTRRT Y 7 | ENTIHICHRNBESZZ. BIFFI/INUIRVIC,
cLe a2 QPN @fcAE<KE 1159 @FEE 1469 @ORKEY 909 @IBULWEBER: AEKE, JIVR hOTFY

8 (10A%) [ 1RIASESETT
HPL 200g  [20g]
FeARY (FEID) 200g [20g]
FINTUA (D) 100g  [10g]
/N7 UH (@T0) 100g  [10g]
BHLHH (RARL) 500g  [50g]
BHSRA—TDFH 5g [0.5¢]
BE5EDK 208 [2%%]
201K
} v (logy 19
i BFL (@ERS Thr) EBK50g  [5g]
SRR FU—TAAI 20g  [29]
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IhcE 59 [0.5q]
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= yi 10g [1d]
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2 ave 0% 74 200°C
FTcUGZ

-HBOOAREBEZIND., BFERESICRELDICTDAHZEAND,
- <#Ela>EFEbtEs. (1)

ED A

1. 65MMONBHERTILIKVIKITHEP U, FRYZAN, HITRICKR/INTV A, BE/IXNTY hZz AN, 20mmaDRT L/t 1
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Le>Se 759 [3d]
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ED 7

1. 6BMMAOARBERT I/ TRIC<MBla>ZANT [RET] TFHEK. NI 2,
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	鶏と梅しその変わり春巻きメニュー
	食欲そそる梅しその春巻きと、食感が楽しい切り干し大根のサラダ。お箸がすすむランチです。
	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


	梅干しの酸っぱさで食欲アップ！夏バテ予防に効果的な春巻きを、揚げずにパリパリに。
	材料（10人分）
	分　量
	設定
	下ごしらえ
	作り方
	調理ポイント


	切り干し大根ときくらげの食感がたまらない！食物繊維、カルシウム、鉄分などを一度に摂れる中華風サラダです。
	材料（25人分）
	分　量
	設定
	下ごしらえ
	作り方
	調理ポイント



