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精白米 〇 80 0 80.00 286 4.9 0.7 1 4 18 0.6 1.1 0 0.06 0.02 0 0.4
強化米 0.24 0 0.24 1 0.0 0.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.29 0.01 0 0.0
牛乳 〇 206 0 206.00 138 6.8 7.8 84 227 21 0.0 0.8 78 0.08 0.31 2 0.0

まあじ 〇 30.00 0 30.00 38 5.9 1.4 39 20 10 0.2 0.3 2 0.04 0.04 0 0.0
塩 0.15 0 0.15 0 0.0 0.0 59 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
こしょう 0.01 0 0.01 0 0.0 0.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
酒 0.90 0 0.90 1 0.0 0.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
かたくり粉 3.00 0 3.00 10 0.0 0.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
薄力粉 〇 4.50 0 4.50 17 0.4 0.1 0 1 1 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.1
白絞油 3.00 0 3.00 28 0.0 3.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
こねぎ 〇 2.00 10 2.10 1 0.0 0.0 0 2 0 0.0 0.0 4 0.00 0.00 1 0.0
レモン 〇 0.50 3 0.52 0 0.0 0.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.1
しょうが 0.40 20 0.48 0 0.0 0.0 2 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
こいくちしょうゆ 〇 3.00 0 3.00 2 0.2 0.0 171 1 2 0.1 0.0 0 0.00 0.01 0 0.0
酢 1.00 0 1.00 0 0.0 0.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
三温糖 1.10 0 1.10 4 0.0 0.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
酒 1.10 0 1.10 1 0.0 0.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0

ひきわり納豆 12.00 0 12.00 24 2.0 1.2 0 11 12 0.4 0.2 0 0.01 0.07 0 0.8
野沢菜漬け 17.00 0 17.00 3 0.2 0.0 104 22 4 0.1 0.1 22 0.01 0.02 5 0.4
クッキングチーズ 4.00 0 4.00 14 0.9 1.0 44 25 1 0.0 0.1 10 0.00 0.02 0 0.0
こいくちしょうゆ 〇 0.75 0 0.75 1 0.1 0.0 43 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
みりん 0.50 0 0.50 1 0.0 0.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0

豚ひき肉 〇 15.00 0 15.00 35 2.7 2.6 9 1 3 0.2 0.4 1 0.10 0.03 0 0.0
クラッシュ大豆 15.00 0 15.00 27 0.0 1.4 6 11 17 0.3 0.3 0 0.03 0.01 0 1.1
もち麦 〇 1.50 0 1.50 5 0.1 0.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.2
だいこん 〇 45.00 10 49.50 8 0.2 0.0 9 11 5 0.1 0.1 0 0.01 0.00 5 0.6
にんじん 5.00 3 5.15 2 0.0 0.0 1 1 1 0.0 0.0 36 0.00 0.00 0 0.1
れんこん 〇 20.00 20 24.00 13 0.4 0.0 5 4 3 0.1 0.1 0 0.02 0.00 10 0.4
干し椎茸 〇 1.00 20 1.20 2 0.2 0.0 0 0 1 0.0 0.0 0 0.01 0.01 0 0.4
さといも 〇 20.00 15 23.00 12 0.3 0.0 0 2 4 0.1 0.1 0 0.01 0.00 1 0.5
板こんにゃく 10.00 0 10.00 1 0.0 0.0 1 4 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.2
むき枝豆 3.00 0 3.00 5 0.4 0.2 0 2 2 0.1 0.0 0 0.01 0.00 1 0.2
ごま油 0.50 0 0.50 5 0.0 0.5 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
こいくちしょうゆ 〇 6.00 0 6.00 4 0.5 0.0 342 2 4 0.1 0.1 0 0.00 0.01 0 0.0
酒 0.50 0 0.50 1 0.0 0.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
みりん 0.50 0 0.50 1 0.0 0.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
三温糖 1.80 0 1.80 7 0.0 0.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
かつおぶし 2.00 0 2.00 0 0.0 0.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
水 80.00 0 80.00 0 0.0 0.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
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0.68 0.56 25 5.5
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