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レシピ
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ヘルシーごまとんかつ

白身魚の
カレーマヨネーズ焼き

きのこスープ

れんこんの変わりなます シークヮサードレッシング

鮭のホイル焼き

小松菜とナッツの和え物

第３弾！

塩分1g以下

1食塩分2.3g

ひじきとサラダチキン
のマヨ和え

たことわかめの
マリネ風サラダ

春キャベツの
スープ

豚肉のしょうが
ケチャップ焼き


