2/3MTIVINVIALT

MEREEX =21 —

(1A% : 535kcal/ aigtayE : 2.2 gl

REMOFVWVHREAREZEX A VIC, ToED ELEKDITOBHRTT,

mizZtwy b [ IFIADELRTT
FR AR [302kcal 0.0g]
EX ELEE [163kcal 0.89]

F v WAIZ IS [G1kcal 0.49]

T SR\ [Okcal 1.09]

XBELVERIYIITUABHDOBDERD KT,

( 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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EBEE (FHRR : £3X)

astmavmEsm w20 %
[TA%Z : 163kcal/ BiEtHH%E : 0.8 g]

MRl ERETHRLET | BEEK SATRELD SO BRARED AV Y VICELENRD ET,
c A (U0 @fcAlE<E 11249 @FEE 1909 @KKLY 759 @IBEULWEER: chAlEKE

E (20A4%) [ 1RIASESETT
<trgla>
BOEA TRA 500g  [259]
BOEH: HHH 500g  [25g]
—>Iyv (H#UAYID) 200g [10g]
F73 K& (BUATID) 200g  [10g]
D)rér< 5F GKTRULTHUAY] 249 [1.2g]
FLLWE OKTEREY) 16g [0.84]
£% (FhH27) 80g  [4g]
7| 240g [129]
<tElb>
L&SK 409 [29]
S 55 40g [2g]
iFE 30g [1.5q]
H#Dh 30g [1.5d]
HdH%Z 60g [39]
<tf#lc>
L&>S6 30g  [1.5g]
H 20g [1d]
KESE NGFEY 10g [0.59]
1 ave 100% 20%) 200°C whox: A 20g  [lgl
o)) 1g [0.05g]

XIBHL VBRIV IV ITTUATHOEDERD T,

TcUGZ

cTFULULWEITRHAUATIDICT %,
- <HMRb>EFR—ILTLREEDE S,
- <HRle>FHMICAN, KChFTEFED D, (KFL)

ED 7%

1. R=lic<#HHla>Zz ANTELCBEADE. <HBb>ZMATLBEEDLES,
2. A0mmOIRTIVIV IR A —T Yy — R EBE, 12 ANTRAZFESICLT [FRE] TFRE. MRAT S,
3. KEIC (XFL) Z/N\TTED, ¥EBICWD R, FEBICFDD ZR> TREFICY %,
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ESNAELESHEFOF v YHIZ (FEE B R

x)

astmmmEEsE w0 4
[TAZ : 61kcal/ BIEHYE : 04 d]
FECHY Y EB5—Re v YOERHERELL. S0 LEMZEDTT.

ce 2 PN @fcAIEKE 1289 OEE 1 41g @RKYW 439 @TEULLVHEER #H. REIMASHE

8 (15A9) [ JEIASENETT
EShAE (BS4cmicil3) 750g  [50g]
EivA - BIEEAMN (87 ¢kl
) 75g  [bd]
<tgla>
RE (F919) 15g [1g]
S FEM 22.5g [1.5¢]
ANVl 150g [10g]

XBEL VERFI Y VT T UATBOEDERD KT,

1 AF—LI - 3% 100°C
2 ave 100% 3% 200°C
FTcUGZ

ESNAERFKICEST,

ED 7

1. 65MMOARBERTILISVIRICIFES>SNAEEZANT [BRET] TFERE. M 3,
2. 73ANFS—THPY,

3. 20mmDRTF IV IS IRISEEEE ANT [RE2] TFEE., ET 5,
4. 2, <#Hla> &Mz %,

) FEAA Y N SESNABIMABHICH v F YR/~ BETKREL>DDSERB E. HAHESHL,
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	松風焼きメニュー
	栄養価の高い松風焼きをメインに、さっぱりとした味つけの朝食です。
	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


	材料を混ぜて焼くだけ！具だくさんで栄養たっぷりな松風焼きがカンタンに仕上がります。
	材料（20人分）
	分　量
	設定
	下ごしらえ
	作り方

	手軽にササッともう一品。ナッツの風味が香ばしい、さっぱりした和えものです。
	材料（15人分）
	分　量
	設定
	下ごしらえ
	作り方
	調理ポイント



