1/4
1/2
1/4

1/2

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


oo

gboooooogn

1/2
1/2
1/5

1/6

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


244kcal
1/2 1379

om 13.4g
1.2g
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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


Icm
1/2
1/2

1/2

173kcal

11.0g9

9.69

1.4qg
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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


1/2

273kcal

14.8¢

12.7g

1.2g9

oood
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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
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