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    おかず（おかずのみ）コース

○がんもとれんこんの煮物

12/3
（月）

12/5

○オクラのおかか和え

（火）

エネルギー 396kcal　　たんぱく質 23.3g　　脂質 19.2g　　炭水化物 16.4ｇ　　塩分 2.7g

●鶏肉のねぎ味噌焼き

○人参とツナのシリシリ

12/4

○大根の炒め物

○ほうれん草の辛子和え

12/6

（水）

●助宗タラのみぞれあん

○漬物（野沢菜漬け）

エネルギー 397kcal　　たんぱく質 20.3g　　脂質 18.8g　　炭水化物 33.4ｇ　　塩分 3.5g

○五目しんじょとさつま芋の煮物

○高野豆腐のオランダ煮

○煮豆（白花豆）

（木）

エネルギー 425kcal　　たんぱく質 20.4g　　脂質 17.8g　　炭水化物 42.2ｇ　　塩分 2.2g

○炒り鶏風

○マカロニサラダ

○なすの甘辛炒め

○じゃことチンゲン菜の炒め物

12/7

○こんにゃくの味噌煮

（金）

エネルギー 419kcal　　たんぱく質 16.5g　　脂質 23.5g　　炭水化物 32.8ｇ　　塩分 3.5g

○枝豆人参しょうが揚げの煮物

○キャベツのかにかまのサラダ

●牛柳川風

●豚肉のチャプチェ風

●さばのタンドリー焼き

○ひじきと鶏肉の炒め煮

○野菜とベーコンのトマト煮

エネルギー 374kcal　　たんぱく質 19.2g　　脂質 18.9g　　炭水化物 29.8ｇ　　塩分 3.1g

○明太ポテトサラダ

○キャベツとピーマンのソテー


