
材材

材材材

わかめとほうれん草のおひたし

❷

• 材材材材材 …120g

• 材材材材材 … 3g

• 材材 …40g

材材材材材材材材材材材材材 30材材材 1材材材材材材材

20材 30材材材材材

材材材材材材材材材材材材材材材材材材材材材材材材材材

❸ 材材材材材材材材材材材材材材材材材材材材材材材材材

材材材材材 材

❹ 材材材材材材材材材材①②③材材材材材

副菜

材 材材

エエエエ エ  55 Kcal

エエエエ 15 エ

エエエエエ 0.55 g

ツナのうまみでおいしさ倍増！
カリウムで塩分排出！

❶

エエエエエエ

エエエエエエエエエエエエエエその他のレシピはこちら⇒

• 材材材材 …6ml

• 材材材材材材材材材材材 …2g
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