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Sheet1

		材料 ザイリョウ		  1人分　 ヒトリ ブン				4人分				4人分目安量 ニン ブン メヤスリョウ		下準備 シタジュンビ

		さつま芋 イモ		20		g		80		g		中1/2本 チュウ ホン		5mmほどのさいの目に切り、レンジ600Wで3分ほど加熱し、好みの硬さに火を通しておく。 メ キ フン カネツ コノ カタ ヒ トオ

		鶏ひき肉 トリ ニク		90		g		360		g

		卵 タマゴ		12		g		48		g		１こ

		片栗粉 カタクリコ		7		g		28		g		大さじ3 オオ

		さとう		2		g		8		g		大さじ1 オオ

		塩 シオ		0.7		g		2.8		g		小さじ1/2 コ

		こしょう		少々 ショウショウ				少々 ショウショウ

		チューブにんにく		2		g		8		g		小さじ１ コ

		マヨネーズ		3		g		12		g		大さじ1 オオ

		すりごま		1		g		4		g		小さじ2 コ

		天ぷら粉 テン コ		20		g		80		g

		揚げ油 ア アブラ		適量 テキリョウ				適量 テキリョウ

		リーフレタス		20		g		80		g				食べやすい大きさにちぎる。 タ オオ

		ミニトマト		30		g		120		g		8こ
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Sheet1

		材料 ザイリョウ		1人分 ニンブン				2人分				4人分目安量 ニンブン メヤスリョウ		下準備 シタジュンビ

		バター		5		g		10		g

		玉ねぎ タマ		30		g		60		g		1/2こ		皮をむいて薄切りにする。 カワ ウスギ

		さつま芋 イモ		100		g		200		g				皮をむく前に、トッピング用に、端を切り、さいの目に切る。
皮をむき、1～2cm厚さのいちょうに切り、水にさらす。 カワ マエ ヨウ ハシ キ メ キ カワ アツ キ ミズ

		ナツメグパウダー		少々 ショウショウ				少々 ショウショウ				小さじ1 コ

		水 ミズ		100		g		200		g		２カップ

		牛乳 ギュウニュウ		100		g		200		g		２カップ

		生クリーム ナマ		10		g		20		g

		コンソメ顆粒 カリュウ		3		g		6		g		小さじ４ コ

		生クリーム ナマ		4		g		8		g
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Sheet1

		材料 ザイリョウ		  1人分　 ヒトリ ブン				2人分				4人分目安量 ニン ブン メヤスリョウ

		さつま芋 イモ		40		g		80		g		中１本 チュウ ポン

		生クリーム ナマ		50		g		100		g		１パック

		さとう		4		g		8		g		大さじ１と3/4 オオ

		カップケーキ		28		g		56		g		４こ

		チョコレートペン白・黒 シロ クロ		1		g		2		g
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