
１月５回

1/23

【卵、乳、小麦、大豆 】

【大豆 】

【乳、小麦、大豆 】

【卵、小麦、大豆 】

【小麦、かに、大豆 】

【卵、乳、小麦、大豆 】

【乳、小麦、大豆 】

【乳、小麦、大豆 】

【乳、小麦、大豆 】

【 】

【乳、小麦、大豆 】

【乳、小麦、大豆 】

【乳、小麦、大豆 】

【卵、小麦、えび、かに、大豆 】

【 】

【乳、小麦、大豆 】

【小麦、大豆 】

【小麦、大豆 】

【乳、小麦、大豆 】

【 】

【卵、乳、小麦、えび、かに、大豆 】

【乳、小麦、大豆 】

【卵、小麦、大豆 】

【卵、小麦、大豆 】

【乳、大豆 】

    おかず（おかずのみ）コース

○豚肉とキャベツの炒め

1/28
（月）

1/30

○切干大根のはりはり漬け

（火）

エネルギー 361kcal　　たんぱく質 15.9g　　脂質 20.0g　　炭水化物 27.7ｇ　　塩分 2.7g

●サバ味噌

○インゲンと鶏肉のソテー

1/29

○大根と貝柱のマヨ和え

○チンゲン菜とえのきのおひたし

1/31

（水）

●鶏天のゆばあんかけ

○玉ねぎとピーマンのマリネ

エネルギー 402kcal　　たんぱく質 15.2g　　脂質 21.9g　　炭水化物 30.0ｇ　　塩分 3.0g

○かぶと鶏そぼろのとろみ煮

○白菜のおかか和え

○大根と人参の甘酢漬け

（木）

エネルギー 437kcal　　たんぱく質 20.2g　　脂質 27.7g　　炭水化物 23.1ｇ　　塩分 2.5g

○本格麻婆豆腐

○もやしのザーサイ炒め

○ふんわり蒸しとワカメの煮物

○チャンプルー

2/1

○人参とピーマンの土佐炒め

（金）

エネルギー 373kcal　　たんぱく質 13.2g　　脂質 22.1g　　炭水化物 30.1ｇ　　塩分 3.5g

○煮物（がんも・大根・干椎茸）

○ひじきのサラダ

●海老カツ

●白身魚（ホッケ）の塩麹焼き

●ハンバーグサルサソース

○具だくさんジャーマンポテト

○漬物（白うりのしば漬け）

エネルギー 369kcal　　たんぱく質 19.8g　　脂質 21.6g　　炭水化物 24.0ｇ　　塩分 2.4g

○さつま芋のコンソメ煮

○かにシューマイ


