
 10月  2回
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○つきこんと山菜のきんぴら10/6
（月）

 　　　　　KARADA元気（おかずのみ）

●いわしフライのタルタル添え
○筑前煮
○いんげんの胡麻和え

エネルギー 458kcal　　たんぱく質 20.8g　　脂質 19.2g　　炭水化物 51.2ｇ　　塩分 2.2g

10/7

●香味ダレの油淋鶏
○もちっと水餃子のかにかまあん
○さつま芋のレモン煮
○湯葉と昆布の彩り和え

（火）

エネルギー 414kcal　　たんぱく質 17.9ｇ　　脂質 19.5g　　炭水化物 40.9ｇ　　塩分 2.8g

10/8

●シイラのチリソース
○かぼちゃコロッケ
○大根と人参のゆず風味和え
○ひじき煮

（水）
エネルギー 343kcal　　たんぱく質 26.0ｇ　　脂質 10.8g　　炭水化物 36.2ｇ　　塩分 2.8g

10/9

●本格バターチキンカレー

エネルギー 408kcal　　たんぱく質 23.2ｇ　　脂質 25.4g　　炭水化物 23.4ｇ　　塩分 3.4g

○ブロッコリーのツナたま炒め
○キャベツとにんじんのサラダ
○セロリのピクルス

10/10

●豚肉の青椒肉絲風
○鶏肉とブロッコリーのアーモンド炒め
○かに風味焼売

（木）

○きゅうりとわかめの中華サラダ

（金）
エネルギー 332kcal　　たんぱく質 23.0g　　脂質 18.2g　　炭水化物 18.7ｇ　　塩分 2.1g


