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勤労感謝の日のため、
お届けはお休みさせていただきます。

    おかず（おかずのみ）コース

○鶏肉と小松菜のソテー

11/19
（月）

11/21

○人参とコーンのサラダ

（火）

エネルギー 400kcal　　たんぱく質 18.4g　　脂質 24.5g　　炭水化物 23.8ｇ　　塩分 3.0g

●さんま竜田の蒲焼

○なすのチリソース

11/20

○大根ときゅうりの梅和え

○キャベツとかにかまのサラダ

11/22

（水）

●牛肉のスタミナ炒め

○わかめの塩だれ和え

エネルギー 369kcal　　たんぱく質 13.7g　　脂質 24.7g　　炭水化物 22.9ｇ　　塩分 3.0g

○豆腐ハンバーグきのこ添え

○ツナと野菜のサラダ

○紫キャベツの柑橘風味

（木）

エネルギー 418kcal　　たんぱく質 14.2g　　脂質 28.6g　　炭水化物 23.1ｇ　　塩分 2.3g

○高野豆腐とかぼちゃの煮物

○ほうれん草とベーコンのソテー

○大根のサラダ

11/23
（金）

●ホキの和風野菜あんかけ

●チキンのブラウンソース

○ホタテと野菜の旨塩炒め

○セロリとパプリカのマリネ

エネルギー 418kcal　　たんぱく質 20.0g　　脂質 23.9g　　炭水化物 26.9ｇ　　塩分 2.1g

○厚焼玉子

○蒸しポテトのごまマヨソース


