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    おかず（おかずのみ）コース

10/18

●サバの塩焼き

○キャベツ炒め

○金平ごぼう

○さつま芋のレーズン煮

（月） ○パプリカのイタリアンソテー

エネルギー 444kcal　　たんぱく質 15.7g　　脂質 26.4g　　炭水化物 33.0ｇ　　塩分 2.2g

10/19

●鶏の塩麴唐揚げ

○きのこクリームペンネ

○にんにくの芽のソテー

○なすの甘辛炒め

（火） ○紫キャベツのマリネ

エネルギー 453kcal　　たんぱく質 19.0g　　脂質 28.1g　　炭水化物 28.0ｇ　　塩分 2.8g

10/20

●白身魚（助惣鱈）のみぞれ煮

○肉じゃが

○ほうれん草の辛子和え

○黒豚焼売

（水） ○漬物

エネルギー 384kcal　　たんぱく質 18.6g　　脂質 15.9g　　炭水化物 37.1ｇ　　塩分 2.8g

10/21

●デミソースハンバーグ

10/22

●ホッケのごま照り焼き

○かぼちゃのそぼろ煮

○豚肉と青梗菜のソテー

（木）
エネルギー 387kcal　　たんぱく質 15.4g　　脂質 19.6g　　炭水化物 37.3ｇ　　塩分 2.5g

○油揚げとワカメの生姜醤油和え

（金） ○人参とピーマンの土佐炒め

エネルギー 365kcal　　たんぱく質 21.8g　　脂質 17.7g　　炭水化物 27.3ｇ　　塩分 2.8g


