
料理名：ホクホク！冬野菜とエビイモのグラタン 

Ḳ20 ḭ  

 

ḱ 1צּ ךּ אל

(195g) כֿלּ צּ קּ ︣Ḯ 

ḱ ṇ ṇ ︡ כֿךּ

ṇ נּ ︡ Ḯ פּ ︡ ךּ ︣Ḯ 

ḱ ḭ נּ Ṅ

כֿ צּ ךּ ︣Ḯֿכ ḭ

בֿ ︣ טּצּ כֿ ︡ ךּ ︣Ḯ 

 ■ポイント 

 ■材料（１人前）  ■作り方 

【グラタン】 

שּ ḭ2קּ אל  ︡  שּףּ

ḭ ḭ לּ ḭ ṕ  Ṗ︣תּ

ṇ ︡ḭ ḭ ḭ ḭ ḭנּ  

ḭנּ ḭ שּפּ ḭ ḭ 

   ḭ נּ  

︡ ṇ ḭוֹפּ ṇ בֿ וֹ Ḯ 

【コンソメスープ】 

︣  

ḭ ︡פּ  

נּ  

ṇ
ṕKcal)  

 
ṕgṖ 

 
ṕgṖ 

 
ṕgṖ ṕmgṖ 

 
ṕmgṖ 

V.A 
( gͫ)  

V.B1  
(mg)  

V.B2  
(mg)  

V.C 
(mg)  

 
ṕgṖ ṕgṖ 

572  32.6  19.4  68.5  401  2.6  335  0.46  0.61  98  7.7  2.9  

 ■栄養価（１人前） 

 ■レシピ考案 
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【グラタン】 
 

     180g  

   90g  

     60g  

   50g  

   30g  

  30g  

     15g  

    4g 

ṇ    3g 

ṇ    5g 

   2g 

   0.05g  

 

【コンソメスープ】 
 

      150g  

   20g  

   10g  

   2.5g  

   0.05g  

【チョップドサラダ】 
 

ṇ 20g  

    20g  

   20g  

ṇ  15g  

ṇ   7g 

ṇ    2g 

 

【オレンジゼリー】 
 

ṇ  100g  

ṕ100ṾṖ   

פּ        15g  

        2g 

 

【チョップドサラダ】 

ṇ ︣ 1   

 1  ṇ ể ︡ḭאל  

ṇ ṇ ḭ1  

 ︡ ṇ נּ  

ḭקּ נּ וֹ  

【オレンジゼリー】 

פּ ︣  

ףּ ḭ︡פּ ︡￼ ṇ  

נּ  שּ  

︡ ḭ פּ ︡  
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