
作り方

一食あたりの食材料費

1人分の栄養価

エネルギー797(kcal)
蛋白質24.0(g)
脂質19.2(g)

炭水化物125.4(g)
食物繊維7.6(g)
塩分2.8(g)

394円

材料

玉葱はみじん切りにする。②で肉を漬け込み、③を炒め、②を混ぜてさらに炒め④を合わせて煮込む。⑤⑥⑦も同様。皿中央に①、右側
にポークカレー、左側にビーフカレーを盛り⑧を飾る。
⑨は生野菜の上にその他を盛り、ドレッシングを添える。
⑩のゼリーは時間差で流し込み三層に固める。マカロニをシロップにつけて飾る。

米75g、黒米2.5g
②牛モモ20g、玉葱4g、林檎2.4g、キウイ2.4ｇ、おろし生姜・大蒜各0.4g、カレー粉0.16、赤ワイン8
③玉葱32ｇ、おろし生姜・大蒜各0.48ｇ、油0.8
④チョコ0.8ｇ、ソース1.6ｇ、カレールウ10.4ｇ、デミソース10.4ｇ、カレー粉1.2ｇ、マーガリン1.6ｇ、ブルーベリージャム1.92ｇ、牛
乳24ｇ、水60ｇ、
⑤桜ポーク20ｇ、玉葱4ｇ、林檎2.4ｇ、キウイ2.4ｇ、おろし生姜・大蒜各0.4ｇ、カレー粉0.16ｇ、赤ワイン8ｇ
⑥玉葱32g、油0.8g、クミン0.08g、水16g、
⑦リンゴ缶4.8g、同シロップ3.2g、ケチャップ4g、カレー粉1.92g、クミン0.32g、マーマレード2.4g、おろし生姜0.48g、/大蒜0.24g、
コンソメ0.4g、胡椒0.48g、ココナツミルク20g、水4.8g、牛乳64g、コーンスターチ0.8g、塩0.48g、
⑧イタリアンパセリ0.3g、ゆで卵8g、しぐれ5g、
⑨フレアベル20g、サニーレタス10g、コーン5g、豆ミックス20g、赤パプリカ10g、サウザンドレッシング10g、
⑩ブルーハワイ2.64g、水40g、上白糖4g、イナアガー1.6g、牛乳20g、上白糖2g、イナアガー0.4g、メロンゼリー素6g、水40g、貝マカロ
ニ2個g、リンゴ缶シロップ5g、
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