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○イカとアスパラのオイスター炒め

●まぐろ唐揚げのおろしポン酢

●鶏の照り焼きゆず胡椒風

○かぶとソーセージの中華風煮物

○煮豆（白花豆）

エネルギー 375kcal　　たんぱく質 21.7g　　脂質 13.4g　　炭水化物 39.8ｇ　　塩分 3.5g

○高野豆腐とひじきの炒り煮

8/3

○オクラの和風ナムル

（金）

エネルギー 376kcal　　たんぱく質 17.7g　　脂質 16.0g　　炭水化物 36.6ｇ　　塩分 3.0g

○肉じゃが

○竹輪の炊き合わせ

●白身魚（ホキ）のチリソース

○わかめのねぎごま和え

（木）

エネルギー 417kcal　　たんぱく質 13.9g　　脂質 27.2g　　炭水化物 26.0ｇ　　塩分 2.8g

○ナポリタン

○ほうれん草とコーンのソテー

○人参のシリシリ

7/31

○春雨の中華サラダ

○キャベツのザーサイ炒め

8/2

（水）

●厚揚げ肉豆腐

○青菜のごま和え

エネルギー 384kcal　　たんぱく質 14.6g　　脂質 27.0g　　炭水化物 19.3ｇ　　塩分 1.9g

○コロッケ

○大根の赤じそサラダ8/1

○こんにゃくの土佐炒め

（火）

エネルギー 384kcal　　たんぱく質 18.8g　　脂質 24.3g　　炭水化物 20.1ｇ　　塩分 3.2g

●さばのタンドリー焼き

○玉ねぎと人参の甘酢ハーブ和え

○豚肉と野菜のソテー7/30
（月）

    おかず（おかずのみ）コース

○炊き合わせ（五目しんじょ・さつま芋）


