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    おかず（おかずのみ）コース

○豚肉と白菜の味噌炒め

○かにクリームコロッケ12/4
（月）

12/6

○野菜とベーコンのトマト煮

（火）

エネルギー 376kcal　　たんぱく質 16.9g　　脂質 19.9g　　炭水化物 30.3ｇ　　塩分 2.9g

●さばのタンドリー焼き

○大根の炒め物

12/5

○お豆と山菜の炒め煮

○デリ風ポテトサラダ　レモン風味

12/7

（水）

●鶏肉のねぎ味噌焼き

○オクラのおかか和え

エネルギー 363kcal　　たんぱく質 17.4g　　脂質 24.9g　　炭水化物 15.7ｇ　　塩分 2.6g

○ひじきと鶏肉の煮物

○青菜の辛子和え

（木）

エネルギー 402kcal　　たんぱく質 18.5g　　脂質 20.4g　　炭水化物 32.7ｇ　　塩分 3.5g

○煮物（さつま芋・五目しんじょ・ササゲ）

○白菜ときゅうりのゆず胡椒和え

○キャベツとピーマンのソテー

12/8

○コーンの金ごま和え

（金）

エネルギー 373kcal　　たんぱく質 17.0g　　脂質 18.5g　　炭水化物 36.1ｇ　　塩分 2.2g

○炒り鶏風

○マカロニサラダ

●助宗タラのみぞれあん

●赤魚（メヌケ）の粕漬け焼き

●豚肉のチャプチェ風

○炊き合わせ（がんも・れんこん・人参）

○ワカメのさっぱり和え

エネルギー 360kcal　　たんぱく質 19.4g　　脂質 19.9g　　炭水化物 24.6ｇ　　塩分 1.9g

○人参とツナのシリシリ

○なすの甘辛炒め

○小松菜のピーナッツ和え


