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＜229kcal　2.5g　14.4g　7.2g＞

・かれいの唐揚げフレンチソース
・チンジャオロース春雨
・白菜のサラダ
・ほうれん草としらすの煮浸し
・えび団子の煮物

＜261kcal　2.3g　14.9g　13.2g＞

・豚肉の生姜焼
・がんもの含め煮
・海藻サラダ
・大豆の旨煮
・しゅうまい

＜375kcal　3.0g　16.8g　19.4g＞

・豆腐ハンバーグ&海老トマトクリームパスタ
・ほっけの塩焼き
・大根の酢の物
・肉みそキャベツ
・おくらのゆかり和え

＜325kcal　1.8g　13.5g　15.2g＞

・鶏肉のねぎみそ焼き
・白菜のコンソメ煮
・ブロッコリーのサラダ
・にんじんのカレー炒め
・うずら豆の煮物

＜399kcal　2.7g　12.3g　21.8g＞

・揚げだし豆腐の塩こうじ野菜がけ
・ポトフ
・小松菜の辛子和え
・金平ごぼう
・長芋の磯辺煮

＜260kcal　2.2g　14.7g　15.6g＞

・さばの味噌煮
・白菜のコンソメ煮
・さつまいものごまサラダ
・オクラとえのきポン酢和え
・厚焼玉子

＜348kcal　2.9g　17.2g　19.4g＞

・ハンバーグ南蛮タルタルソース
・信田巻の煮物
・大根の青じそサラダ
・小松菜の炒り煮
・竹輪のゆかり焼き

＜350kcal　1.8g　11.1g　16.9g＞

・さわらの酢豚風
・豚肉の中華炒め
・菜の花とうす揚げのからし和え
・じゃがいものピーナツ和え
・白菜の浅漬

お酢で
疲労回復

ごはんに
よく合う

優しい
味わい

＜326kcal　2.5g　13.8g　12.7g＞

・鶏肉のカレーパン粉焼
・えびといんげんのソテー
・イカの粒マスタードサラダ
・ちぎり揚げの煮物
・豆腐ナゲット

＜326kcal　2.2g　12.9g　18.4g＞

・牛肉とごぼうの甘辛炒め
・肉巻七味焼き
・キャベツのゆかり和え
・こんにゃくの炒め煮
・大根の浅漬

リコピンで
がん予防

きのこで
免疫UP

<熱量・塩分・蛋白質・脂質>
栄養成分表記はおかずのみの値

<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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生姜で
消化促進


