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    おかず（おかずのみ）コース

○千草焼きの貝柱風味あん

6/3
（月）

6/5

○オクラのさっぱり和え

（火）

エネルギー 372kcal　　たんぱく質 18.3g　　脂質 19.6g　　炭水化物 27.0ｇ　　塩分 3.5g

●さんまのやわらか煮

○キャベツのおかか和え

6/4

○里芋のそぼろあん

○具だくさんジャーマンポテト

6/6

（水）

●三元豚のキムチ炒め

○漬物（白うりのしば漬け）

エネルギー 379kcal　　たんぱく質 15.9g　　脂質 20.1g　　炭水化物 30.5ｇ　　塩分 3.3g

○豚肉とキャベツのオイスター炒め

○煮物（がんも・人参・スナップエンドウ）

○きゅうりの白ドレサラダ

（木）

エネルギー 393kcal　　たんぱく質 16.9g　　脂質 22.2g　　炭水化物 29.3ｇ　　塩分 2.0g

○梅しそチキンカツ

○ごぼうとツナの胡麻ドレ和え

○大学芋

○ペンネトマトソース

6/7

○セロリのピクルス

（金）

エネルギー 400kcal　　たんぱく質 15.2g　　脂質 22.4g　　炭水化物 32.9ｇ　　塩分 2.9g

○大根と枝豆しんじょの煮物

○豚肉とチンゲン菜の玉子炒め

●麻婆豆腐

●メバルの西京焼き

●鶏肉のハーブ焼き

○竹輪の煮物

○煮豆（白花豆）

エネルギー 383kcal　　たんぱく質 24.9g　　脂質 17.3g　　炭水化物 30.8ｇ　　塩分 2.7g

○豚肉と白菜のソテー

○青菜のさっと煮


