
 5月  2回
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○なすのピリ辛だれ

（金） ○オクラのさっぱり和え

エネルギー 378kcal　　たんぱく質 16.6g　　脂質 20.5g　　炭水化物 31.2ｇ　　塩分 3.0g

5/16

●白身魚（ホキ）の中華野菜あんかけ

○竹輪の煮物

○青菜のにんにく炒め

（木）
エネルギー 397kcal　　たんぱく質 20.5g　　脂質 23.9g　　炭水化物 23.3ｇ　　塩分 2.1g

○漬物

5/15

●豚肉とキャベツのオイスター炒め

○麻婆大根

○野菜コロッケ

○青菜のピーナッツ和え

○セロリの金平

エネルギー 434kcal　　たんぱく質 18.6g　　脂質 26.5g　　炭水化物 29.8ｇ　　塩分 3.3g

エネルギー 420kcal　　たんぱく質 22.0g　　脂質 21.9g　　炭水化物 33.9ｇ　　塩分 3.2g

5/14

●サバと大根の味噌煮

○豚肉となすのスタミナ炒め

○厚焼玉子

○切干大根のパリパリ和風サラダ

（水）

5/13

●鶏天の甘酢あんかけ

○さつま芋としんじょの煮物

○豚肉とチンゲン菜の玉子炒め

○キャベツのしらす昆布和え

（火） ○きゅうりのピクルス

（月） ○煮豆

エネルギー 400kcal　　たんぱく質 18.9g　　脂質 19.9g　　炭水化物 37.5ｇ　　塩分 2.9g

    おかず（おかずのみ）コース

5/12

●豆腐ハンバーグおろしソース

〇たけのこと鶏肉、菜の花の炊き合わせ

○白菜のおかか和え

○パンプキンサラダ


