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Owner
テキストボックス
にんじん　３cmのせん切り

Owner
テキストボックス
酒

Owner
テキストボックス
塩

Owner
テキストボックス
にんじん
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Owner
テキストボックス
たて半分に切って
横に７～８mmの厚さ

Owner
テキストボックス
小口切り

Owner
テキストボックス
　細ねぎ

Owner
テキストボックス
　豆腐

Owner
テキストボックス
しょうゆ

Owner
テキストボックス
切りのり

Owner
テキストボックス
削りかつお

Owner
テキストボックス
ねぎ

Owner
テキストボックス
豆腐

Owner
テキストボックス
ごはん
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16.1qg

27.50
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Owner
テキストボックス
きゅうり　　みじん切り

Owner
テキストボックス
らっきょう　　みじん切り

Owner
テキストボックス
きゅうり


Owner
テキストボックス
らっきょう

Owner
テキストボックス
途中フォークでかきまぜる

Owner
テキストボックス
卵

Owner
テキストボックス
牛乳
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Owner
テキストボックス
にらを洗う

Owner
テキストボックス
１cmの長さに切る

Owner
テキストボックス
しいたけ　　　　　　うす切り

Owner
テキストボックス
石づきをとる

Owner
テキストボックス
中　火

Owner
テキストボックス
煮立ったら全体に流し入れる

Owner
テキストボックス
ごはん

Owner
テキストボックス
煮汁

Owner
テキストボックス
【煮汁】
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Owner
テキストボックス
米１／４カップ

Owner
テキストボックス
水１カップ

Owner
テキストボックス
塩少々

Owner
テキストボックス
梅干し

Owner
テキストボックス
青菜１株
３cm長さに切る

Owner
テキストボックス
卵1/2個

Owner
テキストボックス
溶き卵

Owner
テキストボックス
ごはん2/3杯

Owner
テキストボックス
にんじん
大根　各１cm幅

Owner
テキストボックス
塩小さじ
1/5弱

Owner
テキストボックス
だし汁
１カップ

Owner
テキストボックス

しらす干

Owner
テキストボックス

水２杯

Owner
テキストボックス
せん切り

Owner
テキストボックス
しょうゆ小さじ
1/2

Owner
テキストボックス

Owner
テキストボックス

Owner
テキストボックス
鶏肉２０ｇ

Owner
テキストボックス
せん切り

Owner
テキストボックス
しいたけ１枚

Owner
テキストボックス
里芋小１個
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Owner
テキストボックス
レタスは食べやすい大きさにちぎる

Owner
テキストボックス
鮭

Owner
テキストボックス
汁気を切る

Owner
テキストボックス
レタス

Owner
テキストボックス
鮭

Owner
テキストボックス
塩

Owner
テキストボックス
酒

Owner
テキストボックス
こしょう


HEDF AE

16



1/4
174

172

198kcal

6.0g

719

2.39

oooo goooooa

ooooao
L

17



Owner
テキストボックス
じゃが芋

Owner
テキストボックス
４～６つに切る

Owner
テキストボックス
水にさらす

Owner
テキストボックス
玉ねぎ

Owner
テキストボックス
くし形に切る

Owner
テキストボックス
にんじん

Owner
テキストボックス
乱切り

Owner
テキストボックス
めんつゆ

Owner
テキストボックス
水

Owner
テキストボックス
豚肉
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Owner
テキストボックス
豆腐　　食べやすい大きさ

Owner
テキストボックス
白菜　　ざく切り

Owner
テキストボックス
ねぎ　　　ななめ切り

Owner
テキストボックス
しいたけ　　　半分に切る

Owner
テキストボックス
こんぶ

Owner
テキストボックス
土鍋の大きさは
２０cm位で
大丈夫です

Owner
テキストボックス
５cm

Owner
テキストボックス
豚肉

Owner
テキストボックス
春菊

Owner
テキストボックス
ポン酢　　　　薬味

Owner
テキストボックス
水
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12.1g
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Owner
テキストボックス
生わかめ

Owner
テキストボックス
水

Owner
テキストボックス
わかめ

Owner
テキストボックス
しょうが汁

Owner
テキストボックス
酒

Owner
テキストボックス
三つ葉
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Owner
テキストボックス
かば焼き

Owner
ノート
Owner : Marked

Owner
テキストボックス
一口大に切る

Owner
テキストボックス
ほうれん草
３cmの長さに切る

Owner
テキストボックス
水にさらす　ザルにとる

Owner
テキストボックス
ほうれん草

Owner
テキストボックス
うなぎ

Owner
テキストボックス
だし汁

Owner
テキストボックス
しょうゆ　さとう　みりん

Owner
テキストボックス
卵
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Owner
テキストボックス
　豆腐　　　　ゆでる　　　　水切り

Owner
テキストボックス
にんじん　　いちょう切り

Owner
テキストボックス
ねぎ　　　　　小口切り

Owner
テキストボックス
しいたけ　　　うす切り

Owner
テキストボックス
石づきをとる

Owner
テキストボックス
とき卵

Owner
テキストボックス
だし汁

Owner
テキストボックス
②しょうゆ

Owner
テキストボックス
①さとう、塩
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58kcal

2.49

3.3q

0.99

go



Owner
テキストボックス
しょうゆ

Owner
テキストボックス
青菜

Owner
テキストボックス
すりごま

Owner
テキストボックス
さとう
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47kcal

1.69

0.3g

0.29
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Owner
テキストボックス
わさび

Owner
テキストボックス
長芋

Owner
テキストボックス
めんつゆ
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90kcal
2.39
1.30
1.50
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Owner
テキストボックス
大根を切る

Owner
テキストボックス
３ｃｍの輪切り

Owner
テキストボックス
面とり

Owner
テキストボックス
裏側にかくし包丁

Owner
テキストボックス
水

Owner
テキストボックス
大根

Owner
テキストボックス
だしこんぶ

Owner
テキストボックス
練りみそ

Owner
テキストボックス
いりごま

Owner
テキストボックス
ゆずの皮
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Owner
テキストボックス
しょうゆ

Owner
テキストボックス
さとう

Owner
テキストボックス
だし汁

Owner
テキストボックス
酢

Owner
テキストボックス
大根

Owner
テキストボックス
赤とうがらし
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8.70
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Owner
テキストボックス
白菜

Owner
テキストボックス
葉はざく切り
芯は斜めそぎ切り

Owner
テキストボックス
しいたけ

Owner
テキストボックス
石づきをとってうす切り

Owner
テキストボックス
②
水溶き片栗粉

Owner
テキストボックス
①
牛乳、コンソメ
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1.4qg

0.1g

0.0g
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Owner
テキストボックス
プルーン

Owner
テキストボックス
ラップ
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Owner
テキストボックス
５mmはば

Owner
テキストボックス
グラニュー糖
をパラパラと
かける

Owner
テキストボックス
強で３～４分
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