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あじの塩焼きあじのたたき

かれいの煮つけかきフライ玉ねぎマヨソース

ゴーヤチャンプルーキャベツとザーサイの炒めもの

たこときゅうりの酢の物せん切り野菜のすまし汁

なすのごまあえだし巻き卵

4人25分2.9g108kcal和

人数調理時間塩分カロリージャンル

2人20分1.8g467kcal和

人数調理時間塩分カロリージャンル

2人10分2.6g97kcal中

人数調理時間塩分カロリージャンル

2人15分0.8g22kcal和

人数調理時間塩分カロリージャンル

4人15分0.7g116kcal和

人数調理時間塩分カロリージャンル

2人15分1.3g102kcal和

人数調理時間塩分カロリージャンル

4人20分2g100kcal和

人数調理時間塩分カロリージャンル

4人10分0.6g137kcal和

人数調理時間塩分カロリージャンル

4人15分0.9g38kcal和

人数調理時間塩分カロリージャンル

4人5分1.7g19kcal和

人数調理時間塩分カロリージャンル



2

ビーフシチューにら入り豆腐ハンバーグ

ベトナム具だくさん鍋ふろふき大根

やわらか豚の角煮ほうれん草のおひたし

簡単チーズフォンデュれんこんのはさみ揚げ

鶏のから揚げ牛肉のたたき

2人20分0.6g170kcal和

人数調理時間塩分カロリージャンル

4人20分3.6g101kcal和

人数調理時間塩分カロリージャンル

2人10分1.3g34kcal和

人数調理時間塩分カロリージャンル

4人20分0.3g94kcal和

人数調理時間塩分カロリージャンル

4人15分2.9g258kcal和

人数調理時間塩分カロリージャンル

4人75分1.7g713kcal洋

人数調理時間塩分カロリージャンル

2人20分2g443kcalｴｽﾆｯｸ

人数調理時間塩分カロリージャンル

4人165分2.2g728kcal和

人数調理時間塩分カロリージャンル

1人5分1g385kcal洋

人数調理時間塩分カロリージャンル

2人20分1.3g226kcal中

人数調理時間塩分カロリージャンル



3

小松菜と厚揚げの煮びたし鮭のソテーレモンタルタルソース

天ぷら＆かき揚げ小粋焼きなす

特製おでん豆腐とわかめのみそ汁

豚肉のしょうが焼き豚肉のカツレツ

白菜と豚肉の重ね煮
肉だんごと白菜の

中華風煮込み鍋

4人15分0.5g247kcal洋

人数調理時間塩分カロリージャンル

2人20分0.1g16kcal和

人数調理時間塩分カロリージャンル

2人10分2.7g75kcal和

人数調理時間塩分カロリージャンル

4人15分0.3g374kcal洋

人数調理時間塩分カロリージャンル

2人40分5.4g508kcal中

人数調理時間塩分カロリージャンル

4人20分0.9g112kcal和

人数調理時間塩分カロリージャンル

4人30分0.2g860kcal和

人数調理時間塩分カロリージャンル

4人210分3.1g534kcal和

人数調理時間塩分カロリージャンル

2人20分2.7g221kcal和

人数調理時間塩分カロリージャンル

4人20分1.8g107kcal和

人数調理時間塩分カロリージャンル


