
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
東都生協の夕食宅配 

＜調理方法＞ 

●凍ったまま電子レンジで包材に記載されている時間（５～10 分）を目安に加熱してお召し上がりください。 

＜容器サイズ＞ 

●1 食の容器サイズは、縦１８cm × 横１８cm × 高さ４cm になります。 

＜注文方法＞ 

●ご注文は下記のコールセンターへお電話するか、東都生協のホームページで夕食宅配専用 WEB 注文からお願いします。 

●毎週水曜日までにご注文いただくと、翌週の木曜日にお届けします。※木曜日が祝日の場合、水曜日にお届けします。 

＜ご注意点＞ 

●ご注文は自動継続です。中止・変更の場合は、前週の水曜日までにご連絡ください。 

●全部で３１種類のメニューから、毎週２種類を組み合わせてお届けします。メニューの組み合わせはお選びできません。 

●夕食宅配のご利用がない週はご注文いただけません。 

●木曜日に夕食宅配のお届けがない場合でも「冷凍おかず」は、木曜日にお届けします。 

●この「冷凍おかず」の容器は使い捨て容器です。お住まいの自治体のルールに従って捨ててください。 
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ハンバーグマスタードソース
　内容

　ハンバーグマスタードソース、ほうれん草コーン、

　カリフラワーのコンソメ煮、なすのトマトソースがけ、

　厚巻き卵（かに風味）

エネルギー：302kcal

タンパク質：14.8g

脂質：14.3g

炭水化物：28.6g

食塩相当量：2g

アレルゲン：小麦・乳・卵・かに・大豆

鮭のグラタン風
　内容

　鮭のグラタン風、野菜のコンソメ煮、

　ほうれん草のガーリック炒め、スクランブルエッグ、

　なすのナポリタンソース

エネルギー：217kcal

タンパク質：14.1g

脂質：8.9g

炭水化物：20.1g

食塩相当量：2.4g

アレルゲン：小麦・乳・卵・大豆

チキンの香草焼き
　内容

　チキンの香草焼き、菜の花とあさりのガーリックソテー、

　ナスといんげんの洋風和え、マッシュかぼちゃ、マカロニサラダ

エネルギー：244kcal

タンパク質：15.6g

脂質：10.4g

炭水化物：21.9g

食塩相当量：1.5g

アレルゲン：小麦・乳・卵・大豆

ヒレカツ煮
　内容

　ヒレカツ煮、ナスとカリフラワーのトマトソースがけ、

　粉ふき芋、いんげんのごま和え、ミルクコーン

エネルギー：349kcal

タンパク質：14.3g

脂質：17.8g

炭水化物：32.9g

食塩相当量：2.4g

アレルゲン：小麦・乳・卵・大豆

さわらのちゃんちゃん焼き風
　内容

　さわらのちゃんちゃん焼き風、小松菜とがんものオイスターソース、

　ポテトタラコ和え、枝豆ひじき、ブロッコリーのマスタードソース、

エネルギー：201kcal

タンパク質：14g

脂質：7.1g

炭水化物：20.2g

食塩相当量：2.3g

アレルゲン：小麦・乳・卵・大豆

ハンバーグドミグラス
　内容

　ハンバーグドミグラス、マカロニと野菜のマヨソース和え、

　キャベツのコンソメ煮、塩バターコーン、なすのナポリタンソース

エネルギー：334kcal

タンパク質：14.7g

脂質：19.1g

炭水化物：25.7g

食塩相当量：2.3g

アレルゲン：小麦・乳・卵・大豆

豚角煮
　内容

　豚角煮、キムチ炒め、さつま芋の枝豆あんかけ、

　いんげんとちくわの炒め物、厚焼き卵の和風あんかけ

エネルギー：379kcal

タンパク質：16.3g

脂質：25.9g

炭水化物：20.2g

食塩相当量：1.9g

アレルゲン：小麦・乳・卵・大豆

にしんの野菜煮
　内容

　にしんの野菜煮、肉団子の中華野菜添え、竹の子の煮物、

　わかめとじゃこのポン酢和え、さつま芋とレーズンの蜜煮

エネルギー：284kcal

タンパク質：13g

脂質：12.1g

炭水化物：30.8g

食塩相当量：3g

アレルゲン：小麦・乳・大豆

中華あんかけ
　内容

　中華あんかけ、じゃが芋とブロッコリーのかにあんソース、

　なすといんげんのおかか和え、ピーマンと人参のピリ辛和え、

　がんものおろしソース

エネルギー：277kcal

タンパク質：16.7g

脂質：12.8g

炭水化物：23.7g

食塩相当量：2.1g

アレルゲン：小麦・乳・かに・大豆

チキンのあっさり黒酢炒め
　内容

　チキンのあっさり黒酢炒め、マカロニサラダ、

　ブロッコリーの昆布和え、レーズン入りマッシュかぼちゃ、

　人参と春雨のたらこ和え

エネルギー：204kcal

タンパク質：8.5g

脂質：11.8g

炭水化物：15.9g

食塩相当量：2.2g

アレルゲン：小麦・乳・卵・大豆


