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がいも ホットケー
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食塩 みりん しょ
うゆ かつおだし
汁

Fne  : 464kcal
P, 1, 2g
F : 14 7g
e: 61 lg
C8 : 312mg
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牛手し鶏もも肉
ベーコン

スパタティ 油 砂
糠 来

たまねぎ にんじ
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C 1 68 1g
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書 蜃 相 当
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ぎゅうにゅう
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牛乳 鶏ひき肉
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米 片菜粉 砂継
マカロニ

たまわぎ しょうが
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ヶチャップ 酢
しょうゆ かつお
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ん
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みそしる(じやがいも わかめ)

ぎゅうにゆう
こねつけ
くだt.の

牛手し木組豆腐
さば 米みそて淡●
辛みそ)
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C8 : 313mg
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ス)米みそ(淡色
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にんじん きゅうリ
カットわかめ
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Lne  : 468kcal
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C: 61 lg
Ca 1 249mg
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ぎゅう
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ぶたのしょうがやき
にんじんとビーマンのおかかあえ
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牛手し豚肉(もも)
かつお節 米みそ
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で大亘 きな粉
ヨーグルト

米 砂精 油 4ヽ
麦紛 片栗紛 一‐こんじんピ．マ・

しょうゆ 酒 かつ
お 昆布だし汁

し■0  : 48]ス Cal
P: 19 4g
F1 15 4g
C : 66 1g
Ca ‐ 262mg
合 僚 れ 当 暑  1,,
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ん なす たいこん

しそらリカЧナ酒
食塩 みりん しょ
うゆ かつおだし
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P 1 1, 6g
F : 13 5g
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Ca : 289ng
奮 廊 相 当 日  18,
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食
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麦
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ヒne : b04kcal
P: 18 3g
F: 16 5g
C, 60 4g
ea : 132ng
含塩相当
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とりのごまからあIデ
こまつなのコーンいため
みそじる(たまloぎ なす)
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米 片栗粉 白い
り_~● 掲げ油 油
抄構 4ヽ表粉

あおのりしょうが
こまつな にんじん
コーン たまねぎ
なす

快き込みわかめ
ヶチャップ しょう
ゆ 洒 かつお 昆
布だし汁 水 ココ
ア ベーキング′`
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ヒne , 40bス oa t
P: 10 9g
F : 13 4g
e: 60 4g
Ca : 018mg
,掠相当= 15,きゆつしよくMEMO もくひょうち つきべいさんち

メージしたごはんをていきょうよいです。みずたまりにもかえる :きゅうしよくにもかえる !?と たのしみながらたべてくれま
すように.

☆しいれれのつごうじょう、しょくざいやこんだでをへんこうするばあいがございます。あらかしめごりょうしょうねがいます。
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