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（金）
エネルギー 344kcal　　たんぱく質 18.9g　　脂質 14.4g　　炭水化物 34.1ｇ　　塩分 2.3ｇ

7/4

●豚肉のプルコギ風

○海鮮チヂミ

○ちんげん菜とぜんまいのナムル

（木）
エネルギー 329kcal　　たんぱく質 21.4g　　脂質 10.7g　　炭水化物 35.5ｇ　　塩分 2.4ｇ

○豚肉と野菜の旨煮

○ブロッコリーと卵の中華炒め

○オクラのツナ和え7/3

●黄金カレイと野菜の黒酢あん

○キャロットラペ

○あらびきポテトサラダ

（水）
エネルギー 372kcal　　たんぱく質 16.4g　　脂質 18.3g　　炭水化物 34.7ｇ　　塩分 2.7ｇ
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●チリトマトハンバーグ

○ブロッコリーのコンソメ炒め

○黒酢入り春雨サラダ

（火）
エネルギー 424kcal　　たんぱく質 21.0g　　脂質 24.5g　　炭水化物 28.1ｇ　　塩分 2.8ｇ
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●豚肉と玉ねぎのオイスター炒め

○スパイシーエビマヨ

○蒸し鶏と小松菜の炒め物

エネルギー 400kcal　　たんぱく質 23.7g　　脂質 22.1g　　炭水化物 28.0ｇ　　塩分 2.5ｇ

 　　　　　KARADA元気（おかずのみ）

●鶏唐揚げのねぎ塩だれ

○白菜と豚肉のキムチ炒め

○大根と椎茸の煮物

○湯葉と昆布の彩り和え6/30
（月）


