
「フランス鴨を使ったお弁当」レシピ

エネルギー931kcal　たんばく質28．4g脂質42．8g食塩3．2g
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①フランス鴨のハニーロースト梅ソース

③フランス嶋とごぼうのバルサミコ酢妙め

⑤フランス鴨とねぎのゆずクリーム和え

②フランス鴨と豆腐の洋風蒸し

④フランス鴨とかぼちゃの茶巾揚げ

⑥花立牧場の牛乳と由利本荘市産ブルーベリージャムの寒天

フランス鴨のハニーロースト梅ソース

＜作りやすい分量＞
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フランス鴨と豆腐の洋風蒸し

＜1人分＞
油揚げ

木綿豆腐
塩

砂糖
卵白
かたくり粉
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フランス鴨のロースト
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フランス鴨とごぼうのバルサミコ酢妙め

く1人分＞
フランス鴨のロースト20g
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フランス鴨とかぼちゃの茶巾揚げ

＜1人分＞
フランス鴨のロースト20g

かぼちゃ

チーズ

卵白
かたくり粉

揚げ油

碑口づト（宰巾り）
チーズ‘（〃）

かl鍔やく電与レンジて加熱）

混ぜて茶巾こ絞る

如白をつけて

かたくり粉をまぶ7－揚一指

フランス鴨とねぎのゆずクリーム和え

＜1人分＞
フランス鴨のロースト20g
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砂糖
生クリーム

ゆずの果汁
ゆずの皮
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わざ（太いせん切り、坪でる）
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