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エネルギー 464kcal　　たんぱく質 17.7g　　脂質 7.9g　　炭水化物 77.3ｇ　　塩分 3.2g

○大根と蒸し鶏のナムル

○厚焼玉子

○長芋とベーコンのソテー

○佃煮

●黄金カレイの煮付け

○揚げかぼちゃの甘辛

エネルギー　509kcal　　たんぱく質 16.8g　　脂質 11.2g　　炭水化物 82.0ｇ　　塩分 2.1g

○チンゲン菜とえびの炒め物

○玉ねぎと豆のサラダ

○大学いも

エネルギー 549kcal　　たんぱく質 20.1g　　脂質 15.1g　　炭水化物 80.2ｇ　　塩分 3.2g

○チリビーンズ

○小松菜のピーナッツ和え

●鶏の照焼き　梅しそソース

○キャベツの浅漬け

○セロリのピクルス

　  お弁当（ごはん付き）コース

○卯の花炒り煮

○野菜コロッケ

8/2

●赤魚（メヌケ）の西京味噌焼き

●牛サイコロのきのこおろしソース

エネルギー　505kcal　　たんぱく質 17.2g　　脂質 10.4g　　炭水化物 82.9ｇ　　塩分 2.7g

○ゴーヤチャンプルー

○煮物（さつま揚げ・人参・白滝）

○青菜の中華サラダ

○なめ茸おろし

○チンゲン菜のごま和え

●白身魚（メルルーサ）のトマトカレーソース

エネルギー 575kcal　　たんぱく質 20.1g　　脂質 22.4g　　炭水化物 70.3ｇ　　塩分 3.8g

○オクラとイカの梅和え
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