
エネルギー 544kcal
蛋 白 質  27.4g
脂      質 29.3g

糖      質 38.6g
塩      分 6.1g

●卵
●豚ひき肉
●白ねぎ
　干しいたけ
　　しょうゆ
　　さとう
　　酒
　油
　固形スープ
　　しょうゆ
　　さとう
　　酢
　　水
　片栗粉
●グリンピース(冷凍)

4個
100g
1／3本
2枚
大1
大1／2
大1／2

1／2個
大1
大2／3
大2／3
100ml

少々

6個
150g
1／2本
3枚

大1 1／2
大3／4
大3／4

3／4個
大1 1／2
大1
大1

150ml

少々

8個
200g
2／3本
4枚
大2
大1
大1

1個
大2

大1 1／3
大1 1／3
200ml

少々

●ベーコン
　じゃがいも
　　しょうゆ
　　さとう
　　みりん
　　水

2枚
3個

大1 1／2
大1
大1

100ml

3枚
4個

大2 1／4
大1 1／2
大1 1／2
150ml

4枚
5個
大3
大2
大2

200ml

●きゅうり
　ラー油
　しょうゆ

1本
少々

2本
少々

2本
少々

材　　料 2人用 3人用 4人用

凍


