
エネルギー 510kcal
蛋 白 質  36.3g
脂      質 24.9g

糖      質 31.2g
塩      分 4.8g

●豆腐
　片栗粉
　油
　塩・こしょう
●ベーコン
　玉ねぎ
　バター
　　酒
　　しょうゆ

1丁

2枚
小1個

大1 1／3
大2／3

1 1／2丁

2枚
小1個

大2
大1

2丁

3枚
小1個

大2 2／3
大1 1／3

●ロールいか
●ブロッコリー
●かにかまぼこ
●生姜
　　しょうゆ
　　だし汁

60g
120g
2本
1カケ
大2／3
大2／3

90g
180g
3本
1カケ
大1
大1

120g
240g
4本
1カケ
大1 1／3
大1 1／3

●とりひき肉
●かぼちゃ
●生姜
　　しょうゆ
　　さとう
　　みりん
　　酒
　　だし汁

60ｇ
200ｇ
少々
大1
大1
大2／3
大2／3
150ml

90ｇ
300ｇ
少  々
大1 1／2
大1 1／2
大1
大1

230ml

120ｇ
400ｇ
少  々
大2
大2

大1 1／3
大1 1／3
300ml

材　　料 2人用 3人用 4人用


