
♂国D哺闘
「 (ェネルギニ:'ookcal 鏡雰:0.5g)

譜:ダ (2轟雰)
つく  かた
作り方

ごはん  120g
ふりかけ 逸冨

, ごはんにふりかけをまぜ、
2つのおむすびをつくる。

毬開管        (エネルギー:‖Okcal 盤雰:o.3g)

聡:霧 (讐鰐 )

さけ 1

作り方

,さけを軍更で鵠瞥2～ 3雰ずつ
焼 く。
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磯写

2 Aの材料をまぜ合わせる。

さけが焼けたら、一度フライバン

から取り出し、ほねをぬく。

さけをフライバンに戻し、弱火で

熱しながら2で合わせた調味霧
らませる
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