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       　　    　        　337kcal,2.6g　　　　　　　　　　　      　    66kcal, 1.3g                                 全量826kcal                                            　　
                                                                                       　　　　           
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　   






            


　　　　　　　　


　　　　


　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　





�サーモン南蛮            


 鮭切り身　人数分 小麦粉まぶし、卵             


　　　　　　　　　くぐらせ、焼く。


砂糖・酢　 大5


しょう油　 大4


ケチャップ少々


茹で卵1個　　　　　タルタルソース


玉ねぎ・きゅうり　みじん


マヨネーズ  大4


ケチャップ  大1


塩、こしょう























　　　　


　　　　　


                                 　　　　　 





�外郎　　　


薄力粉　　　50g


強力粉      50g


ケール、抹茶 10g　　　　　　　　　　        


砂糖　　  80g　　　　　　　


　　　　　　　   


水         300g


餡　　　　100g　　よく混ぜ合わせて


黒糖、珈琲でも　　　　(ミキサー)


　　　　　　　　　ラップなし、8分＋





�スナックサラダ　　　                             


レタス、水菜など


スナック菓子１ｐ


もみのり　　1枚


だし汁    100 cc


砂糖       小1     そばつゆドレ


しょう油   大2


みりん     大1























　　　　　　　　　   





            





�生姜のスープ 


豚ばら     100g                


酒　　　　　大１


しょう油　　大１


生姜


サラダ油


スープ


ふのり








                           114kcal,1.0g


　　　　　　　　　　 　


　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　





�アスパラの黄身酢　　　　　　　


アスパラ　　2束





卵黄　　　2個分


砂糖　　　　大1


塩　　　 　小1/4


酢     　   大2


だし汁　　　大2





　　


                             43kcal,0.3g





                          

















