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＜157kcal　2.3g　16.7g　3.1g＞

・かれいのカルパッチョソース
・たこ入さつま揚げの煮物
・小松菜の和え物
・もやし炒め
・チーズかまぼこ

＜284kcal　2.3g　13.3g　12.9g＞

・豚肉のオイスターソース炒め
・さけの塩こうじ焼
・ほうれん草のサラダ
・金平ごぼう
・さつま芋のレモン煮

＜289kcal　1.8g　16.4g　14.9g＞

・鶏むね肉のねぎ塩焼き
・めった汁煮
・白菜の中華サラダ
・ブロッコリーのソテー
・大根の浅漬け

・お休みです

＜221kcal　1.9g　10.3g　12.5g＞

・牛肉と大根の煮物
・じゃがいものバター炒め
・オクラの和え物
・れんこんの辛味噌炒め
・えびしゅうま

＜199kcal　2.3g　14.4g　6.8g＞

・白身魚のトマトソース
・信田巻の煮物
・春雨サラダ
・大根のピリ辛煮
・オクラのピーナッツ和え

＜367kcal　2.3g　15.8g　22.1g＞

・鶏肉の卵とじ
・いんげんの炒め物
・カリフラワーサラダ
・ほうれん草のポン酢和え
・やみつきピーマン

＜321kcal　2.3g　14.2g　18.2g＞

・鰆の唐揚げ野菜掛け
・海鮮野菜揚げの煮物
・れんこんとそら豆のサラダ
・こんにゃくの味噌煮
・厚焼玉子

＜276kcal　2.5g　13.2g　14.9g＞

・焼き肉のとろろがけ
・しんじょう
・マカロニサラダ
・もやしのキムチ和え
・いか団子の煮物

＜290kcal　2g　14.6g　16.3g＞

・焼きさばの南蛮漬
・ｷｬﾍﾞﾂとあさりのボンゴレ風炒め
・バンバンジー
・チンゲン菜のソテー
・竹輪の天ぷら

リコピンで
がん予防

ご飯に
よく合う

シンプルで
美味しい

とろろで
美白効果

旨味
たっぷり

<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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