
エネルギー 433kcal
蛋 白 質 34.6g
脂      質 17.6g
糖      質 28.9g
塩      分 4.7g

エネルギー 331kcal
蛋 白 質 25.1g
脂      質 15.4g
糖      質 24.4g
塩      分 6.2g

あさりの旨みをそのままにガーリックをきかせたオイルソースをコ
シの強いブイトーニ ラ・セレチオーネにあえました。

ねぎと卵がたっぷり入った、正統派の炒飯です。 九州産の高菜を厳選し、唐辛子とごま油で
ピリッと香ばしく味付け。

しめじ・まいたけ・しいたけを使った醤油ベース
風味の和風スパゲッティです。

●卵・乳・小麦

●乳・小麦 ●乳・小麦

●乳・小麦

エネルギー 263kcal

※（ ）内の調味料の分量は、1人分を記載してあります。

エネルギー 388kcal

●油揚げ
●葉つきかぶ
●にんじん
　　しょうゆ
　　みりん
　　だし汁
　　塩

　じゃがいも
●生しいたけ
　油
　バター
●粒マスタード
　塩

●ナイルパーチ
　　  （すずき）
　　酒
　　塩
●青じその葉
　　卵黄
　　みりん
　　塩
●梅酢大根
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2切

小1

2枚
1／2個
小1／4

50g

3切

小1 1／2

2枚
3／4個
小1／3

70g

4切

小2

3枚
1個
小1／2

100g

1／2枚
2個
1／3本
大2／3
大2／3
150ml

1枚
3個
1／2本
大1
大1

230ml

1枚
4個
1／2本
大1 1／3
大1 1／3
300ml

2個
1枚

少々

3個
1枚

少々

4個
2枚

少々

材　　料 2人用 3人用 4人用

エネルギー 790kcal
蛋 白 質  38.1g
脂      質 49.1g

糖      質 44.0g
塩      分 3.1g

エネルギー 321kcal
蛋 白 質  23.4g
脂      質 12.9g

糖      質 26.0g
塩      分 4.3g

エネルギー 538kcal
蛋 白 質  27.0g
脂      質 20.5g

●たこ
●きゅうり
　塩
●生ワカメ
　　酢
　　さとう
　　しょうゆ
　　だし汁

●とんかつ
　油
●キャベツ
●パセリ
●ミニトマト

2枚

適宜
少々
2個

3枚

適宜
少々
3個

4枚

適宜
少々
4個

●ソフトサラミ
　スパゲティ
●ホールコーン
　　　（冷凍）
　マヨネーズ
　塩・こしょう

2枚
50g
40g

大2

3枚
80g
60g

大3

4枚
100g
80g

大4

70g
1本

適宜
大1 1／3
大1
大1／3
大2／3

100g
1本

適宜
大2

大1 1／2
大1／2
大1

140g
1本

適宜
大2 2／3
大2
大2／3
大1 1／3

材　　料 2人用 3人用 4人用

凍

●つみれ（冷凍）
●和風野菜ミックス（冷凍）
●かぼちゃ
　　だし汁
　　しょうゆ
　　さとう
　　みりん
　　酒
●いんげん（冷凍）

●鶏もも肉
　（XO醤漬け・120g）
　油
　玉ねぎ

2枚

小1個

3枚

小1個

4枚

1個

6個
240g
160g
200ml
大1 1／2
大1
小1
小1
少々

9個
360g
240g
300ml
大2 1／4
大1 1／2
小1 1／2
小1 1／2
少々

12個
480g
320g
400ml
大3
大2
小2
小2
少々

材　　料 2人用 3人用 4人用

凍

凍
凍

凍

●若どり肉（もも）
●厚揚げ
●れんこん（冷凍）
　酢
　ごぼう
●にんじん
　干しいたけ
　油
　　だし汁
　　しょうゆ
　　さとう
　　酒
●絹さや（冷凍）

70g
1／2枚
30g

30g
1／3本
1枚

80ml
大1
大1／2
大1／4
少々

材　　料 1人用

140g
1枚
60g

60g
1／2本
2枚

150ml
大2
大1
大1／2
少々

2人用

210g
1枚
90g

90g
1本
3枚

230ml
大3

大1 1／2
大3／4
少々

3人用

●白身竜田（冷凍）
●ししとう
　かぼちゃのサラダ
●かぼちゃ
●スティックチーズ
　ソテー
●魚肉ソーセージ
●キャベツ
　きくらげ

材　料 1人用 2人用

1個
2本

50g
1本

1本
適宜
1P

2個
4本

100g
2本

2本
適宜
1P

●若どり肉（もも）
●いんげん（冷凍）
　煮もの
●生ちくわ
　ごぼう
●にんじん
　梅肉あえ
●きゅうり
●練り梅
　わかめごはん
　わかめごはんの素

材　料 1人用 2人用

60g
20g

1本
30g
1／2本

1本
少々

適宜

120g
40g

2本
60g
1／2本

1本
少々

適宜

凍
凍

　ひじき
●さつま揚げ
　　だし汁
　　しょうゆ
　　みりん

●豚うす切り肉（もも）
　　しょうゆ
　　酒
　油
　塩・こしょう
●キャベツ
●ピーマン
　油

80g
大3／4
大1／2

適宜
1個

10g
1／2枚
100ml
大1／2
小1

●白菜
●生ワカメ
　　だし汁
　　しょうゆ
　　酢

適宜
適宜
大1／2
大1／2
大1／2

材　　料 1人用

160g
大1 1／2
大1

適宜
1個

20g
1枚

200ml
大1
小2

適宜
適宜
大1
大1
大1

2人用

240g
大2 1／4
大1 1／2

適宜
2個

適宜
適宜
大1 1／2
大1 1／2
大1 1／2

3人用

30g
2枚

300ml
大1 1／2
小3

●きす開き
　片栗粉
　油
　　水
　　しょうゆ
　　酒
　　みりん

2枚

小1／4
大1／2
大1／2
大1／2

●野沢菜漬け 30g

4枚

小1／2
大1
大1
大1

60g 90g

6枚

小3／4
大1 1／2
大1 1／2
大1 1／2

凍

エネルギー 252kcal
蛋 白 質  26.2g
脂      質 10.7g

●白菜
　オイルツナ
　　すりごま
　　しょうゆ
　　だし汁

●豚ヒレ肉
　塩
　こしょう
　油
●キャベツ
●ミニトマト

　切り干し大根
●にんじん
●絹さや（冷凍）
●油揚げ
　　しょうゆ
　　みりん
　　だし汁

80g
小1／8

小1／2
適宜
2個

160g
小1／4

小1
適宜
4個

240g
小3／8

小1 1／2
適宜
6個

5g
10g
10g
5g
小1
小1／2
150ml

10g
20g
20g
10g
小2
小1

300ml

15g
30g
30g
15g
小3

小1 1／2
450ml

適宜
20g
小1／2
小1／2
小1／2

適宜
40g
小1
小1
小1

適宜
60g

小1 1／2
小1 1／2
小1 1／2

材　　料 1人用 2人用 3人用

糖      質 59.8g
塩      分 4.3g

凍

炭水化物 12.9g
塩      分 2.5g

凍

凍


