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凍豆腐の含め煮

ピーナッツみそ

枝豆のしょうゆ煮

● 凍豆腐（角）…32g　● 酒…小さじ1g　● さとう…大さじ1+1/2　● しょうゆ…小さじ2

● ピーナッツ…大さじ2　● 赤みそ…大さじ1　● さとう…大さじ1+1/2　● 酒…小さじ1　● 水…大さじ1

● 枝豆（さやつき）…200g　● さとう…小さじ1　● しょうゆ…大さじ1/2

エネルギー
58kcal

エネルギー
40kcal

エネルギー
45kcal

たんぱく質
4.3g

たんぱく質
1.4g

たんぱく質
3.7g

脂質
2.7g

脂質
1.8g

脂質
1.9g


