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    おかず（おかずのみ）コース

○炊き合わせ（南瓜・こんにゃく・スナップエンドウ）

○玉子としめじのマヨ風味炒め6/18
（月）

6/20

○人参とコーンのサウザンサラダ

（火）

エネルギー 447kcal　　たんぱく質 18.9g　　脂質 27.9g　　炭水化物 25.7ｇ　　塩分 1.4g

●鶏のハニーマスタード焼き

○白菜とニラの塩ナムル

6/19

○かぶとじゃこのペペロン炒め

○肉シューマイ

6/21

（水）

○漬物 （白うりのしば漬け）

（木）

エネルギー 373kcal　　たんぱく質 16.0g　　脂質 19.5g　　炭水化物 30.3ｇ　　塩分 3.4g

○豚肉とキャベツのオイスター炒め

○がんも煮

●さんまのやわらか煮

○青菜のさっと煮

○切干大根の塩麹和え

○４種野菜のナムル

6/22

○佃煮 （ごま昆布）

（金）

エネルギー 442kcal　　たんぱく質 12.9g　　脂質 30.5g　　炭水化物 27.6ｇ　　塩分 3.3g

○コロッケ

○キャベツのザーサイ炒め

●牛肉の甘辛炒め

●豚角煮

●ホキの和風野菜あんかけ

○アスパラと鶏肉のソテー

○人参のごま味噌炒め

エネルギー 368kcal　　たんぱく質 15.9g　　脂質 21.1g　　炭水化物 28.5ｇ　　塩分 3.4g

エネルギー 441kcal　　たんぱく質 19.2g　　脂質 28.2g　　炭水化物 26.5ｇ　　塩分 2.9g

○花がんもとかぼちゃの煮物

○春雨の中華炒め

○なすのピリ辛だれ


