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○ほうれん草のお浸し

○佃煮（子持ち木耳生姜味）

○セロリの金平

○オクラの浅漬け

●さばの塩麹焼き

エネルギー 469kcal　　たんぱく質 16.3g　　脂質 10.1g　　炭水化物 75.5ｇ　　塩分 2.2g

○オクラとワカメのさっぱり和え

●白身魚（ホキ）のタルタルチーズ焼き

○ひじきサラダ

エネルギー 550kcal　　たんぱく質 16.9g　　脂質 17.9g　　炭水化物 76.3ｇ　　塩分 2.1g

○煮物（五目しんじょ・さつま芋・ササゲ）

○小松菜と白菜のごま和え

○お豆のドライカレー

エネルギー  540kcal　　たんぱく質 19.3g　　脂質 13.8g　　炭水化物 81.6ｇ　　塩分 2.9g

○千草玉子焼き甘酢あん

○里芋とナスの田楽

●とり天青紫蘇風味

●ホッケの照り焼き

●豚肉と玉ねぎのピリ辛味噌炒め

エネルギー 459kcal　　たんぱく質 18.4g　　脂質 9.8g　　炭水化物71.1 ｇ　　塩分3.5g

○ポテトのバター炒め

○青菜と干しえびの煮浸し

○きゅうりと大根の梅和え

エネルギー　481kcal　　たんぱく質 17.5g　　脂質 11.3g　　炭水化物 74.2ｇ　　塩分 2.6g

○炊き合わせ（高野豆腐・椎茸・人参）

○キャベツのさっぱり柑橘サラダ

○えび風味焼売

○漬物

　  お弁当（ごはん付き）コース

○温野菜サラダ(ブロッコリー・かぼちゃ)

○白菜とさつま揚げの和風炒め
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