1/2
1/2

130kcal

7.0g

8.0q

0.69
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Owner
テキストボックス
熱湯

Owner
テキストボックス
水にさらす

Owner
テキストボックス
マヨネーズ

Owner
テキストボックス
さとう

Owner
テキストボックス
豆腐

Owner
テキストボックス
しょうゆ


cm
cm
cm
cm

174

1/2

197kcal

10.6q

4.1q

2.10

goooooogo
goooooo

oooooo 0oooo
O >0 -9 ™
0 Dooooo
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Owner
テキストボックス
里芋

Owner
テキストボックス
一口大

Owner
テキストボックス
れんこん

Owner
テキストボックス
ごぼう

Owner
テキストボックス
にんじん

Owner
テキストボックス
大根

Owner
テキストボックス
れんこん、ごぼうは
あく抜きをする

Owner
テキストボックス
水

Owner
テキストボックス
豆腐

Owner
テキストボックス
干ししいたけ

Owner
テキストボックス
水

Owner
テキストボックス
石づきをとる

Owner
テキストボックス
半分に切る

Owner
テキストボックス
切った野菜

Owner
テキストボックス
だし汁

Owner
テキストボックス
酒

Owner
テキストボックス
さとう

Owner
テキストボックス
しょうゆ

Owner
テキストボックス
豆腐


1/4

cm
cm
om 154kcal
7.80
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Owner
テキストボックス
豆腐

Owner
テキストボックス
大根　にんじん

Owner
テキストボックス
ごぼう

Owner
テキストボックス
手で一口大に
ちぎる

Owner
テキストボックス
短冊切り

Owner
テキストボックス
３mmの輪切り

Owner
テキストボックス
里芋

Owner
テキストボックス
こんにゃく

Owner
テキストボックス
青ねぎ

Owner
テキストボックス
皮をむいて半分

Owner
テキストボックス
短冊切り

Owner
テキストボックス
小口切り

Owner
テキストボックス
油

Owner
テキストボックス
だし汁

Owner
テキストボックス
豆腐

Owner
テキストボックス
しょうゆ

Owner
テキストボックス
塩

Owner
テキストボックス
青ねぎ

Owner
テキストボックス
ごま油

Owner
テキストボックス
たて：５cm
よこ：１cm
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