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エネルギー 387kcal　　たんぱく質 26.1g　　脂質 19.8g　　炭水化物 27.6ｇ　　塩分 3.1g

 　　　　　KARADA元気（おかずのみ）

●鶏肉の柚子胡椒照り焼き
○関東風おでん
○小松菜のじゃこ炒め
○白花豆10/20

（月）

エネルギー 355kcal　　たんぱく質 22.2g　　脂質 15.5g　　炭水化物 31.9ｇ　　塩分 2.5g

10/21

●赤魚（メヌケ）の甘糀西京焼き
○ごちそうメンチカツ
○厚焼玉子と小松菜の煮浸し
○湯葉と昆布の彩り和え

（火）

10/22

●デミソースハンバーグ
○キャベツとソーセージのガーリックソテー
○にんじんのグラッセ
○豆と豆乳のサラダ

（水）
エネルギー 416kcal　　たんぱく質 17.8g　　脂質 22.8g　　炭水化物 35.8ｇ　　塩分 3.5g

10/23

●タイ風鶏唐揚げ（ガイトート）

エネルギー 411kcal　　たんぱく質 22.5g　　脂質 22.2g　　炭水化物 31.4ｇ　　塩分 2.3g

○青菜と豚肉の炒め物
○黒酢入り春雨サラダ
○杏仁豆腐みかん入り

10/24

●サバの柚子しょうゆソース
○肉じゃが
○ほうれん草と蒸し鶏のごま和え

（木）

○千両なすの甘辛揚げ煮

（金）
エネルギー 430kcal　　たんぱく質 20.8　　脂質 25.4g　　炭水化物 30.5ｇ　　塩分 3.0g


