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○チンゲン菜のじゃこ炒め

○人参のごま味噌炒め

○佃煮（ごま昆布）

○おつまみきゅうり

●白身魚（スケソータラ）のゆずこしょう風味

エネルギー 534kcal　　たんぱく質 17.8g　　脂質 12.4ｇ　　炭水化物 84.6ｇ　　塩分 2.8g

○ミックス豆の粒マスタードサラダ

●豆腐ハンバーグ（玉ねぎソース）

○もやしのナムル

エネルギー 530kcal　　たんぱく質 22.1g　　脂質 13.1g　　炭水化物 76.3ｇ　　塩分 2.9g

○鶏と白菜の炒め物

○肉焼売

○ワカメとツナの胡麻ドレサラダ

エネルギー 545kcal　　たんぱく質 20.8g　　脂質 15.5g　　炭水化物 76.7ｇ　　塩分 3.2g

○小松菜とキャベツの玉子炒め

○煮物（絹ごし揚げ・椎茸）

●鶏の唐揚げ　～塩麹風味～

●にしんの照り煮

●ハッシュドポーク

エネルギー 529kcal　　たんぱく質 13.2g　　脂質 20.2g　　炭水化物 68.4ｇ　　塩分 3.4g

○春雨の中華炒め

○オムレツ

○きゅうりとセロリのおかかマヨ

エネルギー 476kcal　　たんぱく質 13.2g　　脂質 10.4g　　炭水化物 78.3ｇ　　塩分 2.9g

○チンゲン菜と小エビの炒め物

○ポトフ（じゃが芋・人参・ウインナー）

○大根とオクラのさっぱり和え

○佃煮（子持ち木耳生姜味）

　  お弁当（ごはん付き）コース

○キャベツとインゲンのガーリックソテー

○花がんもと大根の煮物
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