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294kcal
5.0g
0.7¢
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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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505kcal

16.1qg

27.50

2.30
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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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282kcal
13.29
6.1g
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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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370kcal

13.29

12.39
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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
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