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○セロリのしそ和え

○人参サラダ

○ピリ辛こんにゃく

○ツナとワカメのナムル

●鶏肉のチリソース

エネルギー 510kcal　　たんぱく質 19.1g　　脂質 11.9g　　炭水化物 77.8ｇ　　塩分 2.2g

○大根とパプリカの柑橘サラダ

●豚肉と野菜の甘辛炒め

○お豆のドライカレー

エネルギー 544kcal　　たんぱく質 18.1g　　脂質 15.1g　　炭水化物 78.4ｇ　　塩分 3.4g

○青菜のにんにく炒め

○もやしの中華サラダ

○かぼちゃのそぼろあん

エネルギー 496kcal　　たんぱく質 17.3g　　脂質 11.3g　　炭水化物 78.4ｇ　　塩分 1.8g

○煮物（花天・さつま芋・ササゲ）

○小松菜の塩だれ和え

●メバルの粕漬け焼き

●チーズハンバーグブラウンソース

●白身魚（ホキ）のチーズ焼き

エネルギー 502kcal　　たんぱく質 16.8g　　脂質 13.3g　　炭水化物 76.6ｇ　　塩分 3.5g

○鶏ひじき煮

○カレーコロッケ

○スクランブルエッグ

エネルギー 550kcal　　たんぱく質 20.0g　　脂質 16.7g　　炭水化物 76.9ｇ　　塩分 2.6g

○なすのみそ炒め

○厚焼玉子

○ほうれん草の辛子和え

○油揚げと枝豆の高菜炒め

　  お弁当（ごはん付き）コース

○アスパラとツナのソテー

○キャベツの白ドレサラダ
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