
エネルギー 508kcal
蛋 白 質  28.9g
脂      質 23.9g

糖      質 42.2g
塩      分 4.6g

●まぐろステーキかつ(冷凍)
　油
●キャベツ

2枚

適宜

3枚

適宜

4枚

適宜

●卵
●揚げボール
●大根
●にんじん
●こんにゃく
　　しょうゆ
　　みりん
　　だし汁
　　塩
　洋辛子

2個
4個
120g
1／3本
1／2枚
大1
大2／3
300ml

少々

3個
6個
180g
1／2本
1／2枚
大1 1／2
大1

450ml

少々

4個
8個
240g
2／3本
2／3枚
大2

大1 1／3
600ml

少々

●たらの芽油いため 60g 90g 120g

材　　料 2人用 3人用 4人用

凍


