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    おかず（おかずのみ）コース

○大根の味噌そぼろあん

3/25
（月）

3/27

○白花豆

（火）

エネルギー 408kcal　　たんぱく質 20.0g　　脂質 19.7g　　炭水化物 38.5ｇ　　塩分 2.7g

●メバルの西京焼き

○竹輪の磯辺揚げ

3/26

○つきこんと山菜のピリ辛炒め

○かぶのさっと煮

3/28

（水）

●ハンバーグ

○人参とコーンのサウザンサラダ

エネルギー 387kcal　　たんぱく質 23.2g　　脂質 22.6g　　炭水化物 23.2ｇ　　塩分 2.7g

○豚肉のキムチ炒め

○なすのトマト煮

○オクラのなめ茸和え

（木）

エネルギー 371kcal　　たんぱく質 17.7g　　脂質 17.7g　　炭水化物 34.8ｇ　　塩分 3.1g

○千草焼きのかに風味あんかけ

○炊き合わせ（五目しんじょ・里芋・ササゲ）

○もやしとぜんまいの炒め物

○ふきとベーコンのソテー

3/29

○キャロットサラダ

（金）

エネルギー 376kcal　　たんぱく質 25.8g　　脂質 16.9g　　炭水化物 28.4ｇ　　塩分 3.0g

○絹ごし｣揚げの煮物

○ブロッコリーとイカの柚子こしょう炒め

●タンドリーフィッシュ（マカジキ）＆チキンソテー

●赤魚（メヌケ）の煮付け

●三元豚と厚揚げの味噌炒め

○ひじきとじゃが芋のピリ辛煮

○大学かぼちゃ

エネルギー 368kcal　　たんぱく質 18.7g　　脂質 17.3g　　炭水化物 32.4ｇ　　塩分 3.1g

○ほうれん草のごま和え

○アスパラとベーコンのソテー


