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いかのうまみと甘辛い味が
卵にしみて美味。
しっかり味で、
ご飯もすすみます。
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しっかり味で、
ご飯もすすみます。

100
200
適量
小1
2

大3
各大1
200cc

10
小1

100

少々
小1

1

150
300
適量
小1
3

300cc

15
小1

150

少々

1
1

200g
400g
適量
大1本
4個

大3
大6
各大3
400cc

20g
大1個

200g

少々
小2
大1

1P
1本

大1

❶　鍋に油を熱してツボ抜きイカをサッと炒め、人参、
大根、ゆで卵、㋑を入れて煮、おろし際にインゲンを加
えてひと煮します。

❶  フライパンにごま油を熱し、玉ねぎ、人参、キャベツ
、ちりめんを炒め、㋺で調味します。

❶  小松菜と竹輪をかつおとしょうゆで和えます。

お好みに切り、ラップに包んで500Wで2分加熱
お好みに切る
お好みに切る（ 使用）
ゆでて殻をむく 

 ㋑

お好みに切る
お好みに切る（ 使用） 
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  ㋺

塩を加えた熱湯でゆで、ザク切り  

お好みに切る 

●いかと卵の煮物
ツボ抜きイカ（カット済み）

大根
インゲン
人参
卵

サラダ油
砂糖

しょうゆ
酒・みりん

水

●ちりめん炒め
ちりめん
玉ねぎ
人参

キャベツ
ごま油

塩・こしょう
しょうゆ

酒

●竹輪のおかか和え
小松菜

かつおパック
竹輪
塩

しょうゆ
今日のお買い物メモ　サラダ油、砂糖、しょうゆ、酒、みりん、ごま油、塩、こしょう 

お届けする材料 2マンマ 下ごしらえ 作り方3マンマ 4マンマ

伊藤ハム
お徳用ウインナー
〈400g〉

冷蔵
20日

もち粉入り皮使用、
パリッとした焼き上がり！
もち粉入り皮使用、
パリッとした焼き上がり！
黒豚を 100％使った
食べ応えある大粒焼売！
黒豚を 100％使った
食べ応えある大粒焼売！

すり身で作ったジャンボカツ！
アレンジメニューでいろいろ
使えて便利！

すり身で作ったジャンボカツ！
アレンジメニューでいろいろ
使えて便利！

冷蔵
5日

35分330kcal

卵・小麦・いか
大豆・魚肉すり身

いかと卵の煮物
ちりめん炒め・竹輪のおかか和え

カネテツ
ジャンボうまかつ
〈2枚〉

プラスもっとたべたいんや

卵・小麦・大豆・鶏肉・魚肉すり身

商品
番号 2217

商品
番号 2218

（税込）367円

（税込）516円

478円

（税込）669円

620円

340円

10/21（月）お届け日

10/22（火）

ちっこいおかん

2227
2237
2247

1,725円

2,540円

3,322円

税込

税込

税込

1,598円
2,352円
3,076円

2マンマ

3マンマ

4マンマ

人　数 単品価格商品番号商品名

アレルギー物質
を含む食品

卵

竹輪

小麦 乳 卵 そば えび かに落花生

●
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（主菜より）


































