
 7月  1回
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    おかず（おかずのみ）コース

6/30

●牛サイコロのソテー

○チリコンカーン

○人参の焙煎ごまサラダ

○たらと明太のおつまみ揚げ

（月） ○長芋の梅ジュレ

エネルギー 415kcal　　たんぱく質 19.6g　　脂質 29.4g　　炭水化物 20.3ｇ　　塩分 2.6g

7/1

●鯵の甘酢あんかけ

○厚揚げと小松菜の旨みそ炒め

○ひじき煮

○なすの甘辛炒め

（火） ○黒豆

エネルギー 369kcal　　たんぱく質 20.7g　　脂質 18.0g　　炭水化物 30.4ｇ　　塩分 2.7g

7/2

●揚げ鶏のポン酢がけ

○炊き合わせ（大根、五目真丈、椎茸）

○高野豆腐とふきの煮物

○竹の子の土佐炒め

（水） ○ピリ辛こんにゃく

エネルギー 395kcal　　たんぱく質 20.4g　　脂質 22.8g　　炭水化物 25.5ｇ　　塩分 2.8g

7/3

●赤魚（メヌケ）の西京焼き

○炒り鶏風

○ほうれん草とエリンギのごま和え

○カニクリームコロッケ

（木）
エネルギー 362kcal　　たんぱく質 19.6g　　脂質 17.9g　　炭水化物 32.1ｇ　　塩分 2.5g

○焼売

7/4

●夏野菜のポークカレー

○オムレツのトマトソース

○ワカメとかにかまの中華サラダ

○金平ごぼう

（金） ○大学芋

エネルギー 398kcal　　たんぱく質 14.5g　　脂質 21.6g　　炭水化物 35.0ｇ　　塩分 2.6g


