
１月４回

1/16

【乳、小麦、大豆 】

【卵、乳、小麦、大豆 】

【小麦、大豆 】

【乳、小麦、大豆 】

【卵、小麦、かに、大豆 】

【乳、小麦、大豆 】

【小麦、大豆 】

【乳、小麦、大豆 】

【卵、小麦、大豆 】

【小麦、大豆 】

【卵、乳、小麦、大豆 】

【乳、小麦、大豆 】

【小麦、大豆 】

【乳、小麦、大豆 】

【乳、大豆 】

【乳、小麦、大豆 】

【小麦、大豆 】

【小麦、大豆 】

【乳、小麦、大豆 】

【小麦、大豆 】

【卵、乳、小麦、大豆 】

【乳、小麦、大豆 】

【卵、小麦、大豆 】

【卵、小麦、えび、大豆 】

【小麦、大豆 】

○なすの揚げびたし

●牛肉と玉ねぎのねぎ塩炒め

●カレイと野菜の黒酢ソース

○チンゲン菜と木耳のソテー

○ワカメとかにかまのさっぱり和え

エネルギー 360kcal　　たんぱく質 14.0g　　脂質 23.6g　　炭水化物 21.5ｇ　　塩分 2.3g

○オニオンサラダ

○厚焼玉子

1/25

○あっさりセロリ

（金）

エネルギー 402kcal　　たんぱく質 17.3g　　脂質 22.0g　　炭水化物 31.3ｇ　　塩分 3.3g

○ペンネトマトソース

○コールスローサラダ

●タルタルのガリバタチキン

○おつまみきゅうり

（木）

エネルギー 361kcal　　たんぱく質 20.3g　　脂質 17.6g　　炭水化物 29.1ｇ　　塩分 2.5g

○カレーコロッケ

○スパゲティサラダ青じそ風味

○鶏とふきの山椒きんぴら

1/22

○うの花

○刻み昆布煮

1/24

（水）

●赤魚の西京焼き

○人参のごま味噌炒め

エネルギー 363kcal　　たんぱく質 14.7g　　脂質 20.4g　　炭水化物 29.8ｇ　　塩分 3.3g

○煮物（南瓜・こんにゃく・スナップエンドウ）

○大根ナムル1/23

○漬物（彩りかつお大根）

（火）

エネルギー 362kcal　　たんぱく質 13.4g　　脂質 22.7g　　炭水化物 25.0ｇ　　塩分 2.6g

●豚角煮

○キャベツのごまマヨサラダ

    おかず（おかずのみ）コース

○ふっくらオムレツ

1/21
（月）


