
１０月４回

10/21

【乳、小麦、大豆 】

【小麦、大豆 】

【 】

【大豆 】

【小麦、大豆 】

○白飯 （産直金芽米使用） 【 】

【乳、小麦、大豆 】

【小麦、大豆 】

【卵、乳、小麦、大豆 】

【卵、小麦、大豆、かに 】

【 】

○白飯 （産直金芽米使用） 【 】

【小麦、大豆 】

【小麦、大豆 】

【乳、小麦、大豆 】

【小麦、大豆 】

【小麦、大豆 】

○ご飯 （産直金芽米使用） 【 】

【乳、小麦、大豆 】

【卵、小麦、大豆 】

【卵、乳、小麦、大豆 】

【小麦、大豆 】

【小麦、大豆 】

○白飯 （産直金芽米使用） 【 】

【乳、小麦、大豆 】

【乳、大豆 】

【卵、乳、小麦、大豆 】

【 】

【小麦、大豆 】

○サフランライス （産直金芽米使用） 【乳、小麦、大豆 】
（金）

（水）

10/29
（木）

10/30

●牛肉と野菜の焼き肉風

エネルギー 530kcal　　たんぱく質 17.7g　　脂質 10.3g　　炭水化物 86.9ｇ　　塩分 2.0g

○キャベツとかにかまのごまドレサラダ

（月）

10/27
（火）

10/28

●牛肉のしぐれ煮

●赤魚（メヌケ）の

エネルギー 543kcal　　たんぱく質 13.2g　　脂質 17.1g　　炭水化物 80.8ｇ　　塩分 1.4g

○豚肉と竹の子のオイスター炒め

○煮物（つみれいわし・さつま芋・ササゲ）

○青菜のにんにく炒め

○ピリ辛こんにゃく

○煮豆

　  お弁当（ごはん付き）コース

○焼き栗コロッケ

○キャロットサラダ

10/26

●バターチキンカレー風

○小松菜の塩だれ和え

エネルギー 530kcal　　たんぱく質 13.7g　　脂質 18.9g　　炭水化物 72.4ｇ　　塩分 2.7g

○大根とツナのナムル

○煮物（がんも・人参・ワカメ）

○こんにゃくのおかか煮

エネルギー 482kcal　　たんぱく質 17.8g　　脂質 11.3g　　炭水化物 72.5ｇ　　塩分 2.4g

○ビーフン炒め

○絹ごし揚げと人参の煮物

●白身魚（ホキ）のガリバタ風味焼き

○オクラのさっぱり和え

○佃煮

エネルギー  547kcal　　たんぱく質 18.6g　　脂質 18.0g　　炭水化物 74.7ｇ　　塩分 3.2g

○キャベツとベーコンの炒め物

○大根とセロリの柑橘風味

○へるしー大学かぼちゃ

○おつまみきゅうり


