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6.0g

719

2.39
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Owner
テキストボックス
じゃが芋

Owner
テキストボックス
４～６つに切る

Owner
テキストボックス
水にさらす

Owner
テキストボックス
玉ねぎ

Owner
テキストボックス
くし形に切る

Owner
テキストボックス
にんじん

Owner
テキストボックス
乱切り

Owner
テキストボックス
めんつゆ

Owner
テキストボックス
水

Owner
テキストボックス
豚肉


g 1/2

1/6 5¢cm

1/2

172 169kcal

/6 16.1g
7.29
1.6g
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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
白菜　　ざく切り

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
しいたけ　　　半分に切る

Owner
テキストボックス
こんぶ

Owner
テキストボックス
土鍋の大きさは
２０cm位で
大丈夫です

Owner
テキストボックス
５cm

Owner
テキストボックス
豚肉

Owner
テキストボックス
春菊

Owner
テキストボックス
ポン酢　　　　薬味

Owner
テキストボックス
水


119kcal

12.1g
.59
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Owner
テキストボックス
生わかめ

Owner
テキストボックス
水

Owner
テキストボックス
わかめ

Owner
テキストボックス
しょうが汁

Owner
テキストボックス
酒

Owner
テキストボックス
三つ葉


172
1/4

cC

1/2

1/2

178kcal

13.29

10.2g
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Owner
テキストボックス
かば焼き

Owner
ノート
Owner : Marked

Owner
テキストボックス
一口大に切る

Owner
テキストボックス
ほうれん草
３cmの長さに切る

Owner
テキストボックス
水にさらす　ザルにとる

Owner
テキストボックス
ほうれん草

Owner
テキストボックス
うなぎ

Owner
テキストボックス
だし汁

Owner
テキストボックス
しょうゆ　さとう　みりん

Owner
テキストボックス
卵


174
1/8

cm
1/4

1/2

128kcal

10.19

6.39

1.5¢9
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Owner
テキストボックス
　豆腐　　　　ゆでる　　　　水切り

Owner
テキストボックス
にんじん　　いちょう切り

Owner
テキストボックス
ねぎ　　　　　小口切り

Owner
テキストボックス
しいたけ　　　うす切り

Owner
テキストボックス
石づきをとる

Owner
テキストボックス
とき卵

Owner
テキストボックス
だし汁

Owner
テキストボックス
②しょうゆ

Owner
テキストボックス
①さとう、塩
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