
Recipe 13

1. 米米米米米米米米米米米米 30 米 米 1米米米米米米米米米
米米米米米米米米米米米米 米米 米

2. 米米米米米米米米米 米米米

3. 米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米 米米米米

米 70 g
米米米米米米 米 20 g
米米米米米米米 3 g

米米 [1 米米 ]

米米米

Point
米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米

米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米
米米米米米米米米米

献献献献献

米米米米米米米米米

米米米米

米米米米米 266  kcal
米米米米米 6 .3  g  
米米米米米 27  mg
米 1 .1  mg
米米米米米 0 .1 g



Recipe 14

1. 米米米米米米米米米米米米米米米米 1米米米 米米米米米米米米 米
2. 米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米

米米米米米米米米米 米米米 米
3. 米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米 米米米 米
4. 米米米米米米米米米米米 米米 米米米米米米米米米米米米米米米米

米米米米米米米米米米米 米米米 米
5. 米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米

米米米米米 米米 米
6. 米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米 米米 米

献献献献献献

米米 [1 米米 ]

米米米

Point
米米米米米 米 米米米米米米米米米米米米米 米 米米米米米

米米米米米米米米米米米米 C米米米米米米米米米米米米米

米 米 米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米 米

献献献献献

米米米米 1 /4米 米 70 g米
米米米米米米米米 50  g
米米米 20  g
米米米 米米
米米米米米 米米
米米米米 米米米 1
米米米 米米米 1
米米 米米米 1
米米米米米米米 1  cm
米米米米米米米 1  cm
( 米 米 米米米米米 米 米米米 米米

米米米米

米米米米米 : 158 kcal 米米米米米 :  14.8 g
米米米米米 :  117 mg 米 :  2.5 mg
米米米米米 :   1.1 米



Recipe 15
献献献献献献献

米米米米米米米

米米米米
米米

米米米米米

米米米
米 A) 米米米米米

米 A) 米米米米

10 g

1/4 米
10 g

1/2 米

20 g
12 g

0.1 g

米米 [1 米米 ]

米米米

Point

献献献献献

1. 米米米米米米 米 米米米米米米米米米米米米米米米米米 米
2. 米米米米米米米米米米 米 米米米米米米米 米 米米米米米米

米米米米米米米 米
3. 米米米米米米米米米 米 米米米 1  cm米米米米米米 米
4. 米米米米米米米米米米米米 米
5. 米米米米米 , 米 , 米 , 米米米米 米 A)米米米米米米米米

米米米米 米

米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米
米米米米米米米米米米米米

米米米米

米米米米米              146kcal
米米米米米                   5.1 g
米米米米米              13mg
米                           0.5mg
米米米米米                   0.5g



Recipe 16
献献献献献献献献献献献献献

米米 [1 米米 ]

米米米

Point
米米米米米米米米米米米米米米米米米米
米米米米米米米米米米米米米米米米米米
米米米米米米米米米米 米

献献献献献

米米米米米 20  g

米 15  g
米米米 150  ml

米米 米米米 1

米米米米

米米米米米 36  kcal
米米米米米 2 .7  g
米米米米米 23  mg
米 0 .9  mg
米米米米米 0.8  mg

1. 米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米
米米米 30 米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米
米 3米 米米米米米米米米

2. 米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米
米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米
米米米米

3. 米米米米米米米米米米米米



Recipe 17
献献献献献献献

米米 [1 米米 ]

米米米

Point

献献献献献

米米米米米 141 kcal
米米米米米 2.8 ℊ
米米米米米 98 mg
米 0.4 mg
米米米米米 0.1g

米米米米

米米 75  ml
米米米 12 g
米米 7 g

米米米 米米
米米 米米
米米米米米米米米 米米

1. 米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米
2. 米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米

米米米米米米米米米米米米米米米米 (4 米 5米米 )米
3. 米米米米米米 2米米米米米米米米米米米米米米米米米

1米米米米米米米米米米米米
4. 米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米

米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米

米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米米
米米米米米米米米米米米
米米米米 C米米米米米米米米米米米米米米米米
米米米米米米米米米米米米米米米
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