Mﬂ FxRF - - 1018
} Fuiire - 1892
@AR) jpx...3%

S - RIRICERE XEL1H
e oo NEL1/2%F
LW - XETL1¥W
NR—=+ 2209

\ w275 - - 8{H
e EFhE- - - 2/31E
(4% ICAICS - - 1H
A NR— =« e XETL2W
INER - - cRKTL2HF
Ke oo o 160ml
3 -+ 240ml
AY R INELIRE
Lj’s. o o ./}\Q
L& -4

L ERM : BRIERBER E R

R TDHING —R-E AH (T A
1TAD T RILF—:354Kcal EH 179

1 AEZFE 1T cmBICYHFT, FWIFlg—0
KicTTF$, MaFEE/phOghicL 29,

2 MERSSICHIVVZKETE, 1R, LI eEANT2
ENEED EFTKZANET,

3 NE&—. KET. EVEFEARTRERLET.

4 HEEDSTDLed L TRAEERYE, HRBIC
BOOF T, MEERSLET.

* U0 (BUBS) LSO E—HISKERAT
HEVTE,

* FVnFoRbHICLBLEFE>LH. MaIH
BINEFEODDICALAZ—RICRERAT LEE
DHELSRD T,

RITOIIWT NG —RA—F

1TAD THRIAF— :157Kcal &S :09g
1 RETREFDOETICHYH 3., FRT. ICAIC
CIFEEHIZLES,

2 BICNZ—Z ANTHATICAILS ZYBDH. FY
MIL->bEREZANTYDET,

3 FRENALALDLELRZTHEAN. XHED
ETHBET,

4 NEREHEICHITTANL. oIS ELAE D
FCUBHEI,

5 MoXEArB o6, KEDLLTOMALRALS
BEET, AL TELLEAENMAFET,

6 HEH#HA L TELEL, aovy A B, ZLEHT
KAFIF L, KEEDF T,

*x 7o (Buipy) LAOEY>EZ—FEICANTD &
WY,



	ホタテ・バター
	レシピ
	ホタテのバター炊き込みごはん
	１人分　エネルギー：354Kcal　塩分：1.7ｇ
	　材料 （4人分）
	米・・・・・２合 ホタテ・・・１０個 まいたけ・・１パック 小ねぎ・・・３本 酒・・・・・大さじ１杯 塩・・・・・小さじ１/２杯 しょうゆ・・大さじ１杯 バター・・・２０ｇ
	　材料 （4人分）
	ホタテ・・・８個 玉ねぎ・・・２/３個 にんにく・・１片 バター・・・大さじ２杯 小麦粉・・・大さじ２杯 水・・・・・１６０ｍｌ 牛乳・・・・２４０ｍｌ コンソメ・・小さじ1杯 しお・・・・少々 こしょう・・少々
	レシピ提供：湧別町役場健康こども課

	ホタテのミルクバタースープ
	１人分　エネルギー：157Kcal　塩分：0.9ｇ




