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＜245kcal　2g　15.1g　12.4g＞

・かれいの味噌野菜がけ
・豚肉の中華炒め
・菜の花のからし和え
・黒豆がんもの煮物
・しんじょう

＜330kcal　1.9g　12.6g　19.2g＞

・レモンジンジャーソース炒め
・南瓜のそぼろ煮
・大根のサラダ
・高野豆腐の煮物
・竹輪の磯辺天ぷら

＜238kcal　1.9g　14.6g　13.6g＞

・さば南蛮漬
・鶏肉といんげんの煮物
・チンゲン菜のピーナツ和え
・ごぼうのマスタード炒め
・キャンディーチーズ

＜341kcal　1.8g　12.4g　15.2g＞

・鶏肉の照焼き
・ポトフ
・ねばねば和え
・れんこんソテー
・しらたきのおかか煮

＜267kcal　2.6g　9.3g　12.3g＞

・牛肉ときのこの甘辛炒め
・赤魚の塩焼き
・じゃがいものサラダ
・もやしのナムル
・オクラのゆかり和え

＜348kcal　2.6g　13g　18.9g＞

・ぶりの唐揚げ甘酢野菜がけ
・しゅうまい
・春雨サラダ
・ほうれん草の煮浸し
・大根のゆかり和え

＜318kcal　2.2g　9.7g　18.6g＞

・牛肉回鍋肉
・茄子はさみ揚げ
・もやしのごま和え
・ごぼうの煮物
・オクラのピーナッツ和え

＜309kcal　2.1g　11.8g　18.7g＞

・ハンバーグのおろしあん
・れんこんとひじきの炒り煮
・菜の花のお浸し
・白菜の中華炒め
・大学芋

＜296kcal　3.1g　17.9g　16.1g＞

・きのこご飯
・鶏肉の唐揚げ
・切昆布の煮物
・ブロッコリーサラダ
・キャベツの炒め物

＜343kcal　3g　11.2g　18.5g＞

・豚肉の生姜炒め
・煮合わせ
・紅白なます漬
・にら玉
・キャベツの浅漬け

豪華
２本入り

さっぱり
美味しい

みんな
大好き

<熱量・塩分・蛋白質・脂質>
栄養成分表記はおかずのみの値
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