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Owner
テキストボックス
まぐろはさくのまま
５～６秒加熱

Owner
テキストボックス
冷水

Owner
テキストボックス
漬け汁汁に３０分つける

Owner
テキストボックス
しょうゆ

Owner
テキストボックス
みりん

Owner
テキストボックス
細切り
のり

Owner
テキストボックス

Owner
テキストボックス

Owner
テキストボックス
ねりわさび

Owner
テキストボックス
大葉
みじん切り

Owner
テキストボックス
ごはん
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448kcal

21.99

10.29
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Owner
テキストボックス
鶏肉

Owner
テキストボックス
一口大

Owner
テキストボックス
青菜

Owner
テキストボックス
ざく切り

Owner
テキストボックス
ねぎ

Owner
テキストボックス
ななめ切り

Owner
テキストボックス
えのきだけ

Owner
テキストボックス
石づきをとる

Owner
テキストボックス
だし汁

Owner
テキストボックス
　中火

Owner
テキストボックス
ほぐす

Owner
テキストボックス
ゆでうどん

Owner
テキストボックス
みそ


1/2 1/4

1/3

172 420kcal

20.79

7.20
3.60
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Owner
テキストボックス
鶏肉一口大

Owner
テキストボックス
油揚げ　２cm角

Owner
テキストボックス
大根
にんじん  

Owner
テキストボックス
いちょう切り

Owner
テキストボックス
玉ねぎ　一口大

Owner
テキストボックス
かぼちゃ　一口大

Owner
テキストボックス
ねぎ

Owner
テキストボックス

Owner
テキストボックス
小口切り

Owner
テキストボックス
だし汁

Owner
テキストボックス
鶏肉

Owner
テキストボックス
大根、にんじん

Owner
テキストボックス
しょうゆ

Owner
テキストボックス
玉ねぎ
かぼちゃ

Owner
テキストボックス
油揚げ
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16.5¢

31.99
1.8¢
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Owner
テキストボックス
　豚肉・ねぎ　　　小口切り

Owner
テキストボックス
キャベツ　　　　せん切り

Owner
テキストボックス
桜えび　　　　　きざむ

Owner
テキストボックス
塩

Owner
テキストボックス
卵

Owner
テキストボックス
小麦粉

Owner
テキストボックス
牛乳
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