
 10月  3回

10/8

【小麦、大豆 】

【卵、乳、小麦、大豆 】

【小麦、大豆 】

【小麦、大豆 】

【卵、乳、小麦、大豆 】

【乳、小麦、大豆 】

【乳、小麦、大豆、えび 】

【卵、乳、小麦、大豆 】

【小麦、大豆 】

【卵、乳、小麦、大豆 】

【乳、小麦、大豆 】

【卵、乳、小麦、大豆 】

【乳、小麦、大豆 】

【卵、乳、小麦、大豆 】

【小麦、大豆、落花生 】

【 】

祝日（スポーツの日）の為、配達はお休みさせていただきます。

 　　　　　KARADA元気（おかずのみ）

10/13
（月）

エネルギー 433kcal　　たんぱく質 24.2g　　脂質 22.3g　　炭水化物 35.0ｇ　　塩分 2.6g

10/14

●韓国風ヤンニョムチキン
○千草玉子焼き貝柱あん
○大根とコーンのゆず醤油サラダ
○やわらか昆布煮

（火）

10/15

●豆腐ハンバーグ和風おろしソース
○豚肉と竹の子のガリバタ炒め
○小松菜と干しえびの煮浸し
○明太子ポテトサラダ

（水）
エネルギー 374kcal　　たんぱく質 21.6g　　脂質 18.9g　　炭水化物 29.6ｇ　　塩分 3.4g

10/16

●三元豚と玉ねぎの生姜炒め

エネルギー 331kcal　　たんぱく質 20.3g　　脂質 17.6g　　炭水化物 21.9ｇ　　塩分 1.6g

○白身魚フライのタルタル添え
○小松菜と油揚げの和風炒め
○かぼちゃサラダ

10/17

●タンドリーチキン
○オムレツとほうれん草ソテー
○いんげんのピーナッツ和え

（木）

○レッドキャベツのラペ

（金）
エネルギー 426kcal　　たんぱく質 25.2g　　脂質 26.2g　　炭水化物 23.6ｇ　　塩分 2.2g


