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    おかず（おかずのみ）コース
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●鶏肉のカレーマヨ揚げ

○ベーコンと野菜の洋風煮

○れんこんの黒こしょう炒め

○さつま芋のレーズン煮

（月） ○青菜の辛子和え

エネルギー 414kcal　　たんぱく質 13.9g　　脂質 23.1g　　炭水化物 34.4ｇ　　塩分 1.9g
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●さわらの菜種焼き

○豚肉と野菜のさっぱり蒸し

○ミニグラタン

○人参ときのこのサラダ

（火） ○ピーマンのおかか和え

エネルギー 361kcal　　たんぱく質 23.2g　　脂質 16.5g　　炭水化物 28.1ｇ　　塩分 2.2g
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●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

○大根のさっと煮

○竹輪の磯辺揚げ

（水） ○白花豆

エネルギー 4０３kcal　　たんぱく質 20.2g　　脂質 19.1g　　炭水化物 38.0ｇ　　塩分 2.7g
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●白身魚（メルルーサ）の香味ソース
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●牛肉の焼き肉炒め

○大根のそぼろあん

○白菜とかにかまの和え物

（木）
エネルギー 343kcal　　たんぱく質 16.4g　　脂質 16.3g　　炭水化物 33.4ｇ　　塩分 3.0g

○青菜のさっと煮

（金） ○ポテトのバター醤油

エネルギー 363kcal　　たんぱく質 13.6g　　脂質 21.3g　　炭水化物 27.1ｇ　　塩分 3.0g


