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    おかず（おかずのみ）コース

7/14

●鶏肉の甘辛ごま焼き

○ひじきとれんこんの炒り煮

○ウインナーと野菜のガーリックオイル煮

○紫キャベツのサラダ

（月） ○セロリのしそ和え

エネルギー 392kcal　　たんぱく質 19.8g　　脂質 23.0g　　炭水化物 28.7ｇ　　塩分 2.5g

7/15

●八宝菜

○さつま芋と絹ごし揚げの煮物

○キャベツときゅうりの浅漬

○ささみフライ

（火） ○かに風味焼売

エネルギー 385kcal　　たんぱく質 20.0g　　脂質 18.4g　　炭水化物 35.2ｇ　　塩分 2.9g

7/16

●豚肉のビビンバ風

○肉団子のもやしあん

○青梗菜の辛子和え

○里芋の煮ころがし

（水） ○漬物

エネルギー 414kcal　　たんぱく質 17.9g　　脂質 24.5g　　炭水化物 29.1ｇ　　塩分 3.2g

7/17

●ホッケの照り焼き

○カレージャーマンポテト

○根菜とひじきのサラダ

○なすと豚肉のみそ炒め

（木）
エネルギー 391kcal　　たんぱく質 17.3g　　脂質 22.0g　　炭水化物 29.9ｇ　　塩分 1.9g

○コーンバター

7/18

●牛肉のチャプチェ風

○かぼちゃと厚揚げの辛みそそぼろあん

○がんもと里芋の煮物

○玉ねぎと人参のマリネサラダ

（金） ○白菜の甘酢漬

エネルギー 415kcal　　たんぱく質 13.3g　　脂質 22.5g　　炭水化物 36.7ｇ　　塩分 2.6g


