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●鶏肉の梅紫蘇焼き
○白菜と豚肉のオイスター炒め
○水菜とツナの胡麻和え

（木）

○竹の子土佐煮

（金）
エネルギー 330kcal　　たんぱく質 23.2g　　脂質 19.5g　　炭水化物 15.5ｇ　　塩分 2.7g

10/2

●ハンバーグ和風ガーリックオニオンソース

エネルギー 391kcal　　たんぱく質 18.9g　　脂質 21.6g　　炭水化物 29.1ｇ　　塩分 3.1g

○鶏とナスの生姜醤油炒め
○小松菜と干しえびの煮浸し
○きんぴらごぼう

（水）
エネルギー 434kcal　　たんぱく質 22.1g　　脂質 28.6g　　炭水化物 24.5ｇ　　塩分 2.8g

10/1

●ココナッツ香る鶏肉のグリーンカレー風
○ブロッコリーと玉子のこくマヨ炒め
○キャベツと人参のサラダ
○あんず

エネルギー 329kcal　　たんぱく質 19.5g　　脂質 16.8g　　炭水化物 26.5ｇ　　塩分 2.7g

9/30

●オムレツのトマトソース
○鶏肉の香草パン粉焼き
○ほうれん草とベーコンのソテー
○あらびきポテトサラダ

（火）

エネルギー 368kcal　　たんぱく質 17.6g　　脂質 20.2g　　炭水化物 29.1ｇ　　塩分 2.6g

○なすのおろしソースかけ9/29
（月）

 　　　　　KARADA元気（おかずのみ）

●豚カツの玉子あん
○鶏とチンゲン菜の塩炒め
○黒ごま入り根菜サラダ


