
１０月１回

9/26

【乳、小麦、大豆 】

【卵、小麦、大豆 】

【卵、小麦、大豆 】

【小麦、大豆 】

【乳、小麦、大豆 】

【乳、小麦、大豆 】

【乳、小麦、大豆 】

【卵、小麦、かに、大豆 】

【小麦、大豆 】

【卵、小麦、落花生、大豆 】

【小麦、大豆 】

【乳、小麦、大豆 】

【小麦、大豆 】

【乳、小麦、大豆 】

【乳、小麦、大豆 】

【乳、小麦、大豆 】

【乳、小麦、大豆 】

【卵、小麦、大豆 】

【乳、小麦、大豆 】

【小麦、大豆 】

【乳、小麦、大豆 】

【乳、小麦、大豆 】

【乳、小麦、大豆 】

【卵、小麦、えび、かに、大豆 】

【小麦、大豆 】

    おかず（おかずのみ）コース

○キャベツと玉子のオイスター炒め

10/1
（月）

10/3

○コーンサラダ

（火）

エネルギー 412kcal　　たんぱく質 16.4g　　脂質 23.5g　　炭水化物 31.4ｇ　　塩分 3.0g

●白身魚（スケソータラ）のチリソース

○大根とぜんまいの炒め物

10/2

○大学かぼちゃ

○ワカメとかにかまのマヨポン酢サラダ

10/4

（水）

●牛肉と玉ねぎのねぎ塩炒め

○つきこんの味噌煮

エネルギー 404kcal　　たんぱく質 17.4g　　脂質 25.1g　　炭水化物 29.2ｇ　　塩分 3.1g

○鶏肉の刻み昆布煮

○白菜の浅漬け

○佃煮（ごま昆布）

（木）

エネルギー 442kcal　　たんぱく質 13.4g　　脂質 31.6g　　炭水化物 23.3ｇ　　塩分 2.9g

○ポトフ

○大根のサラダ

○白菜のクリーム煮

○肉シューマイ

10/5

○セロリのしそ和え

（金）

エネルギー 438kcal　　たんぱく質 25.9g　　脂質 20.7g　　炭水化物 34.8ｇ　　塩分 3.1g

○さつま芋と豚肉の照り煮

○ウインナーと野菜のガーリックオイル煮

●メバルの西京焼き

●黄金カレイのゆばあんかけ

●鶏肉のデミソース

○がんもの煮物

○チンゲン菜のごま和え

エネルギー 383kcal　　たんぱく質 18.5g　　脂質 19.4g　　炭水化物 32.7ｇ　　塩分 2.9g

○ごぼうのカラフルサラダ

○なすの揚げびたし


