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●本格麻婆豆腐

●鶏の唐揚げねぎ塩だれ

●さんまのやわらか煮

○小松菜の煮浸し

○セロリのピクルス

エネルギー 384kcal　　たんぱく質 15.3g　　脂質 19.0g　　炭水化物 34.8ｇ　　塩分 3.0g

○かぼちゃと角揚げの煮物

○豚肉とチンゲン菜の玉子炒め

○ペンネトマトソース

●アジフライ

●牛サイコロのソテー おろしポン酢

○オクラのなめ茸和え

（金）

エネルギー 367kcal　　たんぱく質 13.2g　　脂質 23.8g　　炭水化物 27.4ｇ　　塩分 3.3g

○ガーリックオイル煮  （ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ・なす・黄ﾋﾟｰﾏﾝ）

○野菜炒め

○玉ねぎとツナのサラダ

7/14

○白滝の甘辛煮

（木）

エネルギー 421kcal　　たんぱく質 14.6g　　脂質 24.2g　　炭水化物 32.5ｇ　　塩分 3.3g

○さつま芋と花形しんじょの煮物

○ワカメとかにかまの中華サラダ7/13

（水）
7/12

○白菜の梅和え

（火）

エネルギー 361kcal　　たんぱく質 17.5g　　脂質 24.2g　　炭水化物 20.3ｇ　　塩分 3.5g

○炊き合せ（大根・ごぼう巻き・椎茸）

○コーンのサウザンサラダ

エネルギー 396kcal　　たんぱく質 11.4g　　脂質 23.4g　　炭水化物 34.1ｇ　　塩分 2.8g

（月）

○ほうれん草と人参のごま和え

○竹の子の土佐炒め

7/10
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     おかず（おかずのみ）コース

○鶏とれんこんの煮物

○ひじきの煮物

○白菜ときゅうりの塩だれ和え


