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Owner
テキストボックス
まぐろはさくのまま
５～６秒加熱

Owner
テキストボックス
冷水

Owner
テキストボックス
漬け汁汁に３０分つける

Owner
テキストボックス
しょうゆ

Owner
テキストボックス
みりん

Owner
テキストボックス
細切り
のり

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
ねりわさび

Owner
テキストボックス
大葉
みじん切り

Owner
テキストボックス
ごはん
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448kcal

21.99

10.29

4.4q
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Owner
テキストボックス
鶏肉

Owner
テキストボックス
一口大

Owner
テキストボックス
青菜

Owner
テキストボックス
ざく切り

Owner
テキストボックス
ねぎ

Owner
テキストボックス
ななめ切り

Owner
テキストボックス
えのきだけ

Owner
テキストボックス
石づきをとる

Owner
テキストボックス
だし汁

Owner
テキストボックス
　中火

Owner
テキストボックス
ほぐす

Owner
テキストボックス
ゆでうどん

Owner
テキストボックス
みそ
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Owner
テキストボックス
鶏肉一口大

Owner
テキストボックス
油揚げ　２cm角

Owner
テキストボックス
大根
にんじん  

Owner
テキストボックス
いちょう切り

Owner
テキストボックス
玉ねぎ　一口大

Owner
テキストボックス
かぼちゃ　一口大

Owner
テキストボックス
ねぎ

Owner
テキストボックス

Owner
テキストボックス
小口切り

Owner
テキストボックス
だし汁

Owner
テキストボックス
鶏肉

Owner
テキストボックス
大根、にんじん

Owner
テキストボックス
しょうゆ

Owner
テキストボックス
玉ねぎ
かぼちゃ

Owner
テキストボックス
油揚げ
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Owner
テキストボックス
　豚肉・ねぎ　　　小口切り

Owner
テキストボックス
キャベツ　　　　せん切り

Owner
テキストボックス
桜えび　　　　　きざむ

Owner
テキストボックス
塩

Owner
テキストボックス
卵

Owner
テキストボックス
小麦粉

Owner
テキストボックス
牛乳
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593kcal

15.4g

19.8g

2.29
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Owner
テキストボックス
玉ねぎ

Owner
テキストボックス
みじん切り

Owner
テキストボックス
なす

Owner
テキストボックス
一口大

Owner
テキストボックス
トマト

Owner
テキストボックス
一口大

Owner
テキストボックス
かぼちゃ

Owner
テキストボックス
一口大

Owner
テキストボックス
油

Owner
テキストボックス
玉ねぎ

Owner
テキストボックス
しょうが、にんにく

Owner
テキストボックス
ひき肉

Owner
テキストボックス
水

Owner
テキストボックス

Owner
テキストボックス
カレールー

Owner
テキストボックス

Owner
テキストボックス
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328kcal

16.99

18.3g

2.8¢
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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
白菜
ざく切り

Owner
テキストボックス
石づきを
とる


Owner
テキストボックス
ほぐす

Owner
テキストボックス
にんじん
うす切り

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
まいたけ

Owner
テキストボックス

Owner
テキストボックス
油

Owner
テキストボックス
煮汁

Owner
テキストボックス
牛肉

Owner
テキストボックス
白菜

Owner
テキストボックス
まいたけ

Owner
テキストボックス
にんじん

Owner
テキストボックス
豆腐

Owner
テキストボックス

Owner
テキストボックス
煮汁を合わせておく

Owner
テキストボックス
酒

Owner
テキストボックス
さとう

Owner
テキストボックス
しょうゆ

Owner
テキストボックス

Owner
テキストボックス
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Owner
テキストボックス
食べやすく切る

Owner
テキストボックス
酒＋しょうが汁を
かけておく

Owner
テキストボックス

Owner
テキストボックス
汁気をとって片栗粉をまぶす

Owner
テキストボックス
大根をおろす

Owner
テキストボックス
軽くしぼる

Owner
テキストボックス
油

Owner
テキストボックス
煮汁

Owner
テキストボックス
大根おろし


EPA

DHA
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173kcal

11.0g9

9.69

1.4qg

2
gmmm
' oooog
-» o| =» ! B oo qg
= 2 400

o000 @M _|:I
goooo ".@

gbobooooooobgooo

@ - e

oo

17



Owner
テキストボックス
　レンジ強

Owner
テキストボックス
にんじん　　　　　みじん切り

Owner
テキストボックス
ねぎ　

Owner
テキストボックス
みじん切り

Owner
テキストボックス
酒

Owner
テキストボックス
片栗粉

Owner
テキストボックス
油

Owner
テキストボックス
たれ

Owner
テキストボックス
鶏ひき肉

Owner
テキストボックス
豆腐

Owner
テキストボックス
にんじん

Owner
テキストボックス
ねぎ

Owner
テキストボックス
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Owner
テキストボックス
高野豆腐

Owner
テキストボックス
もどして色紙切り

Owner
テキストボックス
にんじん

Owner
テキストボックス
薄く切る

Owner
テキストボックス
三つ葉

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
煮汁を合わせておく

Owner
テキストボックス
卵を割りほぐす

Owner
テキストボックス
高野豆腐

Owner
テキストボックス
にんじん

Owner
テキストボックス
三つ葉
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273kcal

14.8¢

12.7g

1.2g9
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Owner
テキストボックス
はんぺん

Owner
テキストボックス
細かく切る

Owner
テキストボックス
ねぎ

Owner
テキストボックス
みじん切り

Owner
テキストボックス
卵

Owner
テキストボックス
割りほぐす

Owner
テキストボックス
卵

Owner
テキストボックス
水

Owner
テキストボックス
小麦粉

Owner
テキストボックス
酒

Owner
テキストボックス
はんぺん

Owner
テキストボックス
ねぎ

Owner
テキストボックス
納豆

Owner
テキストボックス
衣

Owner
テキストボックス
油


\

Crh —
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120mg 100g 150g

90mg 100g
143mg  130ml 509

70mg 1/2 709

e 70mg 5g
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— &= %% i =
100mg 5
s60mg 3 80g S——. g 59 60mg 1/3 50

119mg 1/4
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1/2
1/2

130kcal

7.0g

8.0q

0.69
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Owner
テキストボックス
熱湯

Owner
テキストボックス
水にさらす

Owner
テキストボックス
マヨネーズ

Owner
テキストボックス
さとう

Owner
テキストボックス
豆腐

Owner
テキストボックス
しょうゆ
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197kcal

10.6q

4.1q

2.10
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Owner
テキストボックス
里芋

Owner
テキストボックス
一口大

Owner
テキストボックス
れんこん

Owner
テキストボックス
ごぼう

Owner
テキストボックス
にんじん

Owner
テキストボックス
大根

Owner
テキストボックス
れんこん、ごぼうは
あく抜きをする

Owner
テキストボックス
水

Owner
テキストボックス
豆腐

Owner
テキストボックス
干ししいたけ

Owner
テキストボックス
水

Owner
テキストボックス
石づきをとる

Owner
テキストボックス
半分に切る

Owner
テキストボックス
切った野菜

Owner
テキストボックス
だし汁

Owner
テキストボックス
酒

Owner
テキストボックス
さとう

Owner
テキストボックス
しょうゆ

Owner
テキストボックス
豆腐
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Owner
テキストボックス
豆腐

Owner
テキストボックス
大根　にんじん

Owner
テキストボックス
ごぼう

Owner
テキストボックス
手で一口大に
ちぎる

Owner
テキストボックス
短冊切り

Owner
テキストボックス
３mmの輪切り

Owner
テキストボックス
里芋

Owner
テキストボックス
こんにゃく

Owner
テキストボックス
青ねぎ

Owner
テキストボックス
皮をむいて半分

Owner
テキストボックス
短冊切り

Owner
テキストボックス
小口切り

Owner
テキストボックス
油

Owner
テキストボックス
だし汁

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
塩

Owner
テキストボックス
青ねぎ

Owner
テキストボックス
ごま油

Owner
テキストボックス
たて：５cm
よこ：１cm
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Owner
テキストボックス
豆腐

Owner
テキストボックス
わかめ

Owner
テキストボックス
ねぎ

Owner
テキストボックス
もやし

Owner
テキストボックス
青菜
　ほうれん草、せり
　三つ葉、小松菜

Owner
テキストボックス
油揚げ

Owner
テキストボックス
大根

Owner
テキストボックス
キャベツ

Owner
テキストボックス
玉ねぎ

Owner
テキストボックス
なめこ

Owner
テキストボックス
えのき

Owner
テキストボックス
しめじ

Owner
テキストボックス
白菜

Owner
テキストボックス
里芋

Owner
テキストボックス
じゃが芋

Owner
テキストボックス
さつま芋

Owner
テキストボックス
生しいたけ

Owner
テキストボックス
かぼちゃ

Owner
テキストボックス
なす

Owner
テキストボックス
かぶ
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105kcal

0.7

0.1
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	３マグロの漬け丼.pdf
	３マグロの漬け丼
	まぐろの漬け丼


	４酢めし.pdf
	酢めし

	５みそ煮込みうどん.pdf
	味噌煮込みうどん

	６冷凍便利品.pdf
	冷凍の仕方

	７すいとん.pdf
	すいとん

	８塩分目標.pdf
	塩分８ｇ

	９お好み焼き.pdf
	お好み焼き

	１０ホットプレート.pdf
	ホットプレート利用法

	１１挽肉と野菜のカレー.pdf
	ひき肉と野菜のカレー

	１２上新粉.pdf
	上新粉の利用

	１３すき焼き風煮.pdf
	すき焼き風煮

	１４外食のエネルギーと塩分.pdf
	よく食べる食べ物

	１５魚のおろし煮.pdf
	魚のおろし煮

	１６青背魚.pdf
	魚について

	１７お豆腐バーグ.pdf
	お豆腐バーグ

	１８市販品.pdf
	市販品の利用

	１９高野豆腐の卵寄せ.pdf
	高野豆腐の卵とじ

	２０卵の簡単料理.pdf
	卵の簡単料理

	２１納豆のお焼き.pdf
	納豆のお焼き

	２２カルシウム.pdf
	カルシウム

	２３かんたん白和え.pdf
	白あえ

	２４あえ衣.pdf
	合え衣・白和えば

	２５根菜の含め煮.pdf
	根菜の含め煮

	２６だし.pdf
	だしの取り方

	２７けんちん汁.pdf
	けんちん汁

	２８みそ汁バリエーション.pdf
	みそ汁のバリエーション

	２９バナナ蒸しパン.pdf
	蒸しパン

	３０蒸パンバリエーション.pdf
	蒸しパンバリエーション

	３１パイナップルのきんとん.pdf
	パイナップルきんとん

	３２食物繊維の多い食品.pdf
	食物繊維の多い食品

	３３にんじんのヨーグルトゼリー.pdf
	にんじんのヨーグルトゼリー

	３４寒天とゼラチン.pdf
	寒天とゼラチン




