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なるべく包丁や火を使わずに簡単につくれるレシピなどをご紹介します。小学生でも、チャレンジしてみましょう！

ミルクスープ

熱量	タンパク質	脂質	カルシウム	鉄	レチノール	ビタミンB1	ビタミンB2	ビタミンC	食物繊維	食塩	28.137931034482762	63.599999999999987	50	96.000000000000014	18	102.49999999999999	60	77.142857142857153	60	46.153846153846153	73.846153846153854	


ホイル焼き

熱量	タンパク質	脂質	カルシウム	鉄	レチノール	ビタミンB1	ビタミンB2	ビタミンC	食物繊維	食塩	20.551724137931036	39.599999999999994	51.5	18.206896551724139	12	6	22.5	17.142857142857146	60	30.000000000000004	46.153846153846153	


ひじきの煮物

熱量	タンパク質	脂質	カルシウム	鉄	レチノール	ビタミンB1	ビタミンB2	ビタミンC	食物繊維	食塩	14.758620689655173	37.799999999999997	26	48.000000000000007	111.00000000000001	5.5	10	12.857142857142859	0	85.384615384615387	55.384615384615387	


チーズおかかおにぎり

熱量	タンパク質	脂質	カルシウム	鉄	レチノール	ビタミンB1	ビタミンB2	ビタミンC	食物繊維	食塩	48.137931034482754	76.8	27.500000000000004	64.137931034482762	33	23.5	92.5	27.857142857142865	0	9.2307692307692317	46.153846153846153	


サラダうどん

熱量	タンパク質	脂質	カルシウム	鉄	レチノール	ビタミンB1	ビタミンB2	ビタミンC	食物繊維	食塩	65.103448275862064	73.8	119	16.551724137931036	41.999999999999993	20	30	21.428571428571434	60	71.538461538461547	73.846153846153854	


トマトリゾット

熱量	タンパク質	脂質	カルシウム	鉄	レチノール	ビタミンB1	ビタミンB2	ビタミンC	食物繊維	食塩	91.58620689655173	97.8	53.499999999999993	60.413793103448278	51	47.5	195.00000000000003	40.714285714285722	132	50.769230769230781	60.000000000000007	
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